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El test nasal de alzhéimer exige secuenciacion
para llegar a la 'zona cero'

Esta prueba supondria, sin embargo, un avance pionero en el diagndstico preclinico de
personas sanas
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Pascual Sadnchez, secretario del Grupo de Estudio de Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN).
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Ganar terreno al alzhéimer siempre es un éxito. Especialmente cuando se logra detectar su llegada en la fase
preclinica, es decir, antes de que manifieste sus primeros sintomas. Esto es precisamente lo que aspira a conseguir el
nuevo test nasal desarrollado por investigadores del Centro Médico de la Universidad de Duke (Carolina del Norte), que
promete una aproximacion distinta al diagnéstico y seguimiento de esta enfermedad neurodegenerativa y actuar, en
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un futuro, como potencial filtro de la eficacia de los diferentes tratamientos. Ademas de la simplicidad que aporta esta
prueba no invasiva, su principal fortaleza tiene que ver con su capacidad para aproximarse a la denominada 'zona cero'
de la enfermedad, esto es, la regién con "mayor vulnerabilidad" como es el corte entorrinal.

El punto "mas interesante" de este proyecto, a ojos de Pascual Sdnchez-Juan, secretario del Grupo de Estudio de
Conducta y Demencias de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), es precisamente esa conexidn directa con el
sistema nervioso central casi en tiempo real. "Lo que hace este test es un raspado de las células olfativas, las
neuronas que estan arriba de la cavidad nasal, y que se conectan directamente con otras neuronas en la lamina cribosa,
muy cerca del cerebro. Solo hay dos pasos hasta llegar a la zona que mds afecta precozmente en alzhéimer, lo que lo
diferencia conceptualmente de los analisis sanguineos", explica.

Andlisis complejo

De hecho, este sistema de hisopado, similar al de los test covid, promete llegar alld donde "los marcadores en sangre,
los de liquido cefalorraquideo o la Tomografia por Emision de Positrones (PET) no han logrado recalar, como es el
diagnéstico preclinico. En otras palabras, "ser capaces de detectar la patologia en el cerebro en personas sanas, que
aun no expresan la enfermedad clinicamente, al no tener problemas de memoria evidentes" con un valor predictivo
"fiable", hasta ahora inexistente.

El procedimiento, minimamente invasivo, se realiza con anestesia local y con el paciente despierto, lo que lo hace mas
sencillo que una puncion lumbar. Aun asi, esta mayor simplicidad en la toma de muestras se complica en la fase de
analisis. Tal y como refleja el articulo publicado en Nature, los investigadores habrian utilizado una "técnica de
secuenciacién del RNA para ver la expresién de los genes en células aisladas y los patrones de cada una, asociados a
los marcadores de liquido cefalorraquideo -que es el 'gold standard'- y al estatus clinico del paciente (demencia,
asintomatico o marcadores negativos)".

Mas alla del rendimiento diagndstico, con un area bajo la curva "nada espectacular", segun Sanchez-juan, este
procedimiento requeriria una infraestructura capaz de dar respuesta a ese "andlisis bastante complejo de
secuenciacion de célula Unica", con "unas sensibilidades y especificidades muy altas" que todavia no estarian
disponibles en el area clinica de paises como Espafia.

Es por ello que, a dia de hoy, los test en sangre resultarian mucho mas escalables y reproducibles en la "dindmica normal
de los analisis en los hospitales" y por tanto, "mas cerca de su uso generalizado". Aln asi, como prueba de concepto,
este test intranasal resulta prometedor, ya que, probablemente, de muestras mas grandes que la que ofrece el estudio -
con una cohorte de 22 personas- "se puedan destilar algunos patrones a aplicar en la clinica".

Prueba de eficacia en tratamientos

Aun asi, a pesar de la muestra reducida, los resultados demostraron que estas células olfativas reflejan la presencia de
placas de beta amiloide y ovillos de tau, reproduciendo la patologia de alzhéimer en una regién accesible. Por ello,
ademas de su valor para el diagnéstico, el test podria servir para evaluar la eficacia de futuros tratamientos
modificadores de la enfermedad, como los dirigidos a eliminar la proteina amiloide, al permitir ver cambios en las
células directamente relacionadas con la zona a la que mas afecta esta enfermedad neurodegenerativa.

Las informaciones publicadas en Redaccion Médica contienen afirmaciones, datos y declaraciones procedentes de instituciones oficiales y profesionales sanitarios. No obstante, ante cualquier duda relacionada con su
salud, consulte con su especialista sanitario correspondiente.
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Detectados tres casos de meningitis en lo que va de
ano en Baleares, dos de ellos sin vacunar

El brote de Reino Unido, con 20 contagios confirmados y dos
fallecidos, obliga a extremar la prevencién
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La vacunacién es la mejor medida para frenar el avance de la meningitis. | Foto: R.l.

Elena BallesteroPalma02/04/26 3:48
El pasado 18 de marzo Reino Unido comunicé un brote de meningitis en el condado de Kent que afectaba a jévenes de entre 17 y
21 afos. Los primeros casos se habfan detectado el 13 de marzo y el 24 de marzo ya habia 20 confirmados y dos en investigacion. Dos
pacientes han fallecido.

En Espaiia se diagnostican cada afio cerca de 1.000 casos de meningitis, una cifra que sufre un ligero aumento desde la pandemia
de la COVID-19. Un 10 % de las personas que sufren la infeccion acaban falleciendo.
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Baleares ha registrado en el primer trimestre de 2026 tres casos, dos de los pacientes no estaban vacunados. Ninguno de los
afectados ha fallecido, pero el hecho de que dos carecieran de vacunas pone el foco en la importancia de la inmunizacion. La vacuna
esta financiada por la sanidad publica en Baleares desde el afio 2023.

Aunque advierte de que no hay que crear alarma porque los casos detectados este afio en Baleares son «esporadicos» (no se deben a
un brote) y se mantiene una «vigilancia activa», los equipos sanitarios de la Conselleria de Salut trabajan para concienciar a los
padres y madres en las consultas pediatricas sobre la importancia de la vacunacion infantil.

En todo el aiio pasado se registraron seis casos de meningitis en el arquipiélago, el doble de los que ya llevamos en tres meses
de 2026. Tres de los pacientes estaban vacunados, dos no vacunados y en un tercer caso no se pudo establecer si estaba o no
inmunizado. Ninguno de ellos fallecié.

No solo es importante vacunar a los lactantes, también es vital ponerse los recordatorios. Por eso en Baleares se hace un seguimiento
de casos para detectar a adolescentes que no han recibido todas las dosis y conseguir una inmunizacién 6ptima antes de que cumplan
los 18 afios. En el caso de la vacuna de la meningitis, que fue de pago hasta 2023, es algo especialmente importante por el alto nUmero
de adolescentes que no tuvieron acceso en su momento a esas dosis por una cuestion econémica.

En el calendario actual la vacunacién del meningococo B que es el que ha causado el brote britanico, se pone a los bebés lactantes a
la edad de cuatro meses por primera vez. Hay recordatorios a los cuatro y a los doce meses y tiene una cobertura del 95 %.

Ademas esta la llamada vacuna tetravalente que protege contra cuatro cepas o antigenos diferentes. También esta financiada por la
sanidad publica y se pone por primera vez a los cuatro meses, con dos recordatorios a los 12 meses y a los 12 afios. La cobertura es del
90 %.

Cuando se revisa la inmunizacion de los adolescentes y se detecta alguna vacuna o recordatorio pendiente, los equipos de pediatria
se la ofrecen a los padres para que completen el calendario antes de cumplir los 18 afos.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aprobd en 2020 la estrategia ‘Derrotar a la meningitis en 2030’, con la que intenta
frenar las altas tasas de mortalidad y discapacidad que genera esta enfermedad en el planeta. Cada 5 e octubre se conmemora el Dia
Mundial contra la Meningitis para darle visibilidad.

Produce inflamacién en las membranas que rodean el cerebro y la médula espinal y se calcula que afecta a 2,5 millones de personas
al afio en el mundo de las que 250.000 no logran sobrevivir.

La Sociedad Espaiola de Neurologia advierte de que «aunque la meningitis puede ser causada por virus, bacterias, hongos o
parésitos, la forma bacteriana es la mas peligrosa y puede provocar la muerte en pocas horas si no se trata de inmediato. De
hecho, alrededor de 1 de cada 6 personas que contraen este tipo de meningitis, muere (especialmente la meningitis meningocdcica y
neumocécica) y hasta un 20% de los pacientes desarrolla una discapacidad grave».

Deja secuelas que afectan a la audicidn, la vista, el habla, el lenguaje y la memoria, entre otros problemas neurolégicos derivados del
dafio cerebral. Si la infeccion se extiende al torrente sanguineo puede requerir amputaciones de extremidades.

La meningitis es la sexta enfermedad neurolégica que mas discapacidad provoca en el mundo por detras de los ictus, la
encefalopatia neonatal, la migrafia, la demencia y la neuropatia diabética. El area geografica en la que es mas mortal se conoce como el
‘cinturén africano de la meningitis’.

«Aunque en nuestro pais la incidencia de la meningitis es baja, esta enfermedad sigue siendo una de las primeras causas de muerte

2de3 07/04/2026, 15:04



Detectados tres casos de meningitis en lo que va de afio en Baleares, dos de ellos sin vacunar https://www.ultimahora.es/noticias/local/2026/04/02/2601337/detectados-tres-casos-meningitis-ano-...

3de3

por infeccion en nifios y adolescentes en Espaiia, ademas, estamos observando una ligera tendencia ascendente de los casos desde el
afo 2014», explicé la doctora Saima Bashir, coordinadora del Grupo de Estudio de Neurologia Critica e Intensivista de la Sociedad
Espafiola de Neurologia el pasado octubre con motivo del dia mundial contra la lucha de esta enfermedad.

La meningitis puede producir la muerte en menos de 24 horas, por lo que requiere atencion médica urgente. Entre los sintomas mas
comunes destacan fiebre repentina, dolor de cabeza intenso, rigidez en el cuello, nauseas, vomitos, sensibilidad a la luz y erupciones
cutaneas. En bebés y nifios pequefos puede manifestarse con irritabilidad inexplicable, vémitos y abultamiento de la fontanela.

Lo mas leido

o Fallece en Palma la religiosa agustina Sor Margarita Truyols

e Errol Flyn en Mallorca: juergas, sexo, alcohol y paseos descalzo por el Borne

e Carmen lucha en Mallorca por su integracién social: «Soy gitana, pero no lo digo en el trabajo»

Los grupos de mayor riesgo son los nifios menores de 5 afios y los jévenes de entre 15 y 24 afios, ademas de las personas
inmunodeprimidas.

[Salud en Mallorca] [enfermedades infecciosas} [meningitij] [vacuna de la mening@] [vacunacién en Baleares]
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Descubren como la esclerosis multiple
mata las neuronas: un hallazgo que abre
una nueva via para investigar la enfermedad

Dos nuevos articulos publicados en la revista 'Nature' describen lo que sucede en la materia gris del
cerebro, un aspecto desatendido en el estudio de esta enfermedad neurodegenerativa.

llustracion del cerebro humano. KATERYNA KON/SCIENCE PHOTO LIBRA / KKO / Science Photo via AFP
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La esclerosis multiple es una enfermedad cronica que afecta al sistema
nervioso central. El sistema inmunoldgico ataca la mielina, la capa que
recubre las conexiones de las neuronas. Esto interrumpe la comunicacion
nerviosa y puede provocar fatiga, problemas de vision, debilidad muscular,
inestabilidad y dificultades cognitivas. De acuerdo con la Sociedad Espafiola de
Neurologia (SEN), en el mundo la padecen en torno a 2,5 millones de personas
—en Europa afecta a 700.000 pacientes-. Segun datos del Ministerio de
Sanidad, en el Estado espanol se estima que hay 58.510 personas. Durante
décadas, la investigacion se ha centrado en la mielina, pero dos nuevos
estudios publicados este miércoles en Nature ponen el foco en otra pérdida
que ocurre en paralelo: la muerte de las neuronas.

"La neurodegeneracion presenta, tanto en el envejecimiento como en las
enfermedades, patrones regionales y también especificos de cada tipo de
celula. Sin embargo, los mecanismos subyacentes a las pérdidas neuronales
especificas de cada tipo de célula siguen sin conocerse bien", afirma uno de los
articulos consultados por Publico. Un equipo internacional liderado por la
Universidad de California en San Francisco (UCSF), la Universidad de
Cambridge y el Centro Médico Cedars-Sinai ha realizado un estudio
experimental con ratones. El objetivo era comprender precisamente qué
ocurria con las neuronas de la corteza, sede del pensamiento superior y la
cognicion, y por qué morian silenciosamente en pacientes con esclerosis
multiple.
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Las investigaciones atribuyen esa pérdida a una alteracion en el ADN de las
neuronas, a medida que la inflamacion -causada por la enfermedad- afecta al
cerebro. Este hallazgo apunta a una nueva direccion para este campo de
estudio. Ademas, ayuda a explicar por qué las tomografias cerebrales de
personas con esclerosis multiple revelan danos no solo en la materia blanca del
cerebro, sino también en la materia gris.

Q& ¢Quieres recibir noticias como esta en tu correo?

Mira nuestro catalogo de newsletters y aplntate a las que mas te
gusten. jEs gratis!

Steve Fancy, neurocientifico: "Ahora
podemos comenzar a combatir la esclerosis
multiple desde un frente completamente nuevo"

"Ha quedado claro que, ademas de promover la remielinizacion en la esclerosis
multiple progresiva, es fundamental encontrar maneras de proteger
directamente las neuronas", subraya en un comunicado Steve Fancy, coautor
de ambos articulos y profesor del Instituto Weill de Neurociencias de la UCSF.
"Ahora podemos identificar un mecanismo que explica la pérdida de estas
neuronas vulnerables en el cerebro -el dano al ADN- y comenzar a combatir la
esclerosis multiple desde un frente completamente nuevo".

. Como se diagnostica la esclerosis miltiple?

"Aunque existen varias formas de presentacion y evolucion de la esclerosis
multiple, y los sintomas de la enfermedad varian enormemente —desde
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hormigueos, adormecimiento de uno o mas miembros, a pérdida de agudeza
visual, debilidad, dolor, fatiga o rigidez muscular— en un 85% de los casos, lo
mas frecuente es que la enfermedad se presente en 'brotes’, es decir, la
aparicion brusca de nuevos sintomas neurologicos", explica en un comunicado
de la SEN Miguel Angel Llaneza, coordinador del Grupo de Estudio de
Enfermedades Desmielinizantes de la organizacion. Llaneza y la SEN no han
participado en el estudio.

Las causas que se encuentran detras todavia no estan claras, segln indica el
cientifico de la SEN. "Parece producirse por una respuesta autoinmune
anomala en individuos genéticamente predispuestos, sobre quienes ciertos
virus o factores ambientales (...), el tabaco, los niveles bajos de vitamina D o un
elevado indice de masa corporal durante la adolescencia, podrian influir en el
desarrollo y la progresion de la enfermedad”, afirma. Desde el Ministerio de
Sanidad también exponen que ciertos "factores ambientales" y los
"comportamentales” pueden favorecer la aparicion de la enfermedad.

El misterio de la materia gris del cerebro

La esclerosis multiple se suele diagnosticar en resonancias magnéticas, cuando
los médicos observan lesiones en la materia blanca del cerebro. Esta esta
formada por fibras nerviosas recubiertas de mielina que conectan las células
cerebrales. El tejido sirve como una red de comunicacion entre diferentes
regiones del cerebro con la médula espinal y aparece blanco en las imagenes
de una resonancia o una tomografia. Sin embargo, la materia gris del cerebro -
componente esencial del sistema nervioso y que alberga los organulos de las
células cerebrales- también puede presentar lesiones de esclerosis multiple.
Esto sucede especialmente en sus capas externas. Dichas lesiones son menos
frecuentes y mas dificiles de detectar en una tomografia o una resonancia
magnética, pero son un signo de esclerosis multiple cronica e incapacitante.

El equipo cientifico queria saber mas sobre las neuronas que mueren en estas
lesiones de la materia gris. Dichas neuronas expresan un gen llamado CUX2,
asi que en el primer estudio, analizaron cerebros de ratones en estado de
maduracion para observar como nacen las neuronas CUX2. Esto ocurre al
principio de la vida, cuando el cerebro crece rapidamente, lo que somete a las
células a un fuerte estrés.

David Rowitch, neurocientifico: "Si logramos
proteger las neuronas, podriamos contener el
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dano antes de que la esclerosis miiltiple progrese"

La investigacion concluye que "la acumulacion de danos en el ADN y la
reparacion inadecuada en las neuronas CUX en fase de maduracion
contribuyen a una vulnerabilidad selectiva frente a la lesion
neuroinflamatoria”. Este tipo de neuronas "son como un indicador temprano
de problemas cerebrales relacionados con la esclerosis multiple",

describe David Rowitch, coautor principal del estudio y profesor en la
Universidad de Cambridge. "Si logramos proteger estas neuronas, podriamos
contener el dano antes de que la enfermedad progrese".

RELACIONADO CON ESTE TEMA

Sanidad autoriza administrar el cannabis para cuatro patologias,
por via oral y con una dosis maxima de 32 miligramos

Santiago F. Reviejo

Un gen 'antiestrés' para reparar el dano en el ADN

La investigacion también sefiala qué las células neuronales dependen de un
mecanismo para reparar su ADN. A medida que las neuronas se multiplican
rapidamente, se extienden por las regiones mas alejadas del cerebro y se
conectan entre si. Este mecanismo depende de un gen de respuesta al estrés
llamado ATF4 para mantener intactos los cromosomas. Cuando el equipo
elimino el gen ATF4, las neuronas en crecimiento presentaban numerosos
dainos en el ADN, lo que impedia la formacion de la parte frontal del cerebro.
"Observamos que solo un subconjunto de sus neuronas era vulnerable al dafo
del ADN", apunta Steve Fancy. "Y ATF4 es fundamental en la estrategia para
sobrevivir a dicho dano".

El segundo estudio explica que este gen "tiene la funcion de reparar el dafio en
el ADN y mitigar la muerte celular”. En esta investigacion el equipo encontro
danos en el ADN de lesiones de la materia gris de personas con esclerosis
multiple que afectaban a las mismas neuronas. En modelos de esclerosis
multiple en ratones, los investigadores observaron que la inflamacion
desencadenaba reacciones quimicas que dafiaban el ADN de las neuronas
CUX2. Los sistemas de reparacion que protegen a estas neuronas del estrés del
desarrollo ya no podian hacer frente a la situacion, lo que provocaba dano
cerebral.
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"Existen requisitos extraordinarios para la reparacion del ADN tras el estrés en
las neuronas CUX2 durante el desarrollo del cerebro de los mamiferos",
concluye el articulo. Los dos estudios realizados logran de este modo describir
la forma natural en que las neuronas de la capa externa del cerebro hacen
frente al dano del ADN, y como ese sistema falla en la esclerosis multiple. Todo
ello apunta a nuevas formas de aproximarse a la enfermedad para encontrar
nuevos tratamientos mas eficaces en el futuro.

Referencias:

Fancy, S.; Rowitch, D. et al. "DNA damage burden causes selective CUX2
neuron loss in neuroinflammation". Nature (2026). DOI: https: //
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Carmen Terron, neurogeriatra: “Un seguimiento
eficiente previene hasta el 50% de los casos de
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José Manuel Felices, doctor: “Una pérdida de la
vision subita también es un signo muy
importante de ictus”

Segun la Sociedad Espanola de Neurologia, el limitado conocimiento de
los espafioles sobre los signos de alerta dificulta una atencion médica
oportuna, lo que incrementa la probabilidad de discapacidad y
dependencia tras un ataque
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El médico José Manuel Felices junto a una mujer que cierra los ojos. (TikTok/@doctorfelices/
Montaje Infobae)
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Elictus es uno de los principales problemas de salud en Espafa. Cada afio se
diagnostican cerca de 90.000 nuevos casos y mas de 23.000 personas fallecen a
causa de esta enfermedad, segun ha informado la Sociedad Espafiola de Neurologia
(SEN).

Te puede interesar:
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Esta enfermedad cerebral de origen vascular que se presenta de forma subita es la
principal causa de dependencia en el pais, y alrededor del 30% de quienes sobreviven
a un episodio sufren algun grado de discapacidad o dependencia posterior. Esta
incidencia convierte al ictus en la patologia neuroldgica con mayor peso en la
necesidad de apoyos asistenciales de larga duracion dentro del sistema sanitario

espafol.

Actuar rapidamente ante los sintomas resulta determinante, ya que las primeras
horas desde que aparecen los signos definen las posibilidades de recuperacion y el
riesgo de secuelas irreversibles. Iniciar los tratamientos en las primeras seis horas
desde el inicio de los sintomas reduce las complicaciones en mas de un 25%. Asi lo
subraya la SEN en un comunicado que recalca la importancia de acudir al hospital
de inmediato para permitir la intervencion de los equipos médicos y reducir el dafio

cerebral provocado por el ictus.

Te puede interesar:

La fruta poco consumida en Espaia que regula el colesterol y fortalece el sistema
inmunitario

Qué sintomas de ictus advierte la Sociedad Espanola de Neurologia 'y
como reaccionar ante ellos

Muchos espafioles estan triplicando sus ingresos gracias a la
A
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José Manuel Felices, doctor: “Una pérdida de la vision subita también... https://www.infobae.com/espana/2026/04/01/jose-manuel-felices-doct...

Segun la SEN, solo la mitad de la poblacion espainola es capaz de identificar los
sintomas de un ictus, lo que aumenta el riesgo de demoras criticas en la atencion
meédica. Llamar a emergencias sin dilacion es imprescindible si aparece alguno de
estos signos: pérdida subita de fuerza o sensibilidad en cara, brazo o pierna,
especialmente si se produce en un solo lado del cuerpo; dificultad repentina para
hablar o comprender; alteraciones bruscas de coordinacion o equilibrio; dolor de
cabeza muy fuerte y repentino distinto del habitual, y pérdida subita de vision en uno

0 ambos ojos.

Elictus: qué es, cudles son los sintomas y cémo prevenirlo
Como actuar ante la pérdida subita de vision

El médico Jose Manuel Felices, que divulga sobre salud y medicina a través de sus
redes sociales (@Doctor Felices), ha puesto el énfasis en la pérdida subita de visién
como un sintoma habitualmente poco reconocido por la ciudadania y de gravedad

equiparable a los signos motores o del habla, que son mas conocidos.

Te puede interesar:

Estas son las sobras que tienen mas peligro de provocar una intoxicacion
alimentaria y como evitarlas
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sintoma para facilitar una actuacion médica a tiempo. El médico ha recordado que el

dano cerebral es irreversible si no se actua con rapidez y que “todos pensamos en

el ictus y pensamos en la desviacion de la boca, en que no podamos mover el brazo,

en que no podamos hablar, pero no tenemos en cuenta que una pérdida de la vision

subita también es un signo muy importante de ictus”.

Detalla, ademas, que si se afecta la zona occipital del cerebro, responsable del

control visual contralateral, la pérdida de vision en un ojo se convierte, por si sola, en

un criterio para activar el codigo ictus y “deberiamos, por lo menos, consultar con

nuestro médico para que active o no el codigo ictus”.
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La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) calcula que entre un 20 y un 48% de la
poblacion adulta sufre en algiin momento dificultad para iniciar o mantener el
sueno y que en al menos un 10% de los casos es debido a algiin trastorno de sueno
cronico y grave. En este contexto, un estudio realizado por cientificos del Centro
de Circuitos Neuronales y Comportamiento de la Universidad de Oxford y
publicado en la revista Nature, sugiere que el suefio podria activarse como
respuesta a un dano especifico en las mitocondrias, que son las «centrales
energéticas» de las células. Segtin la investigacion, el impulso de dormir, lo que los
expertos denominan «presiéon del sueno», podria originarse en el agotamiento de
la energia celular: cuando las células no tienen suficiente energia, el organismo
responde generando la necesidad de dormir para restaurarla.

W repsol

iExtendemos la
promocion hasta
el 3 de mayo!

cts./

, |

"@ de saldo

,

Con waylet ahorras el
doble en tus repostajes

Descubre mas

*Consulta condiciones en repsol.es

Pero, ¢qué se entiende por una buena calidad de suefio? «Hay tres aspectos

basicos para determinar si una persona tiene una buena calidad de sueno: la
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duracion, la continuidad y la profundidad. Es decir, si el tiempo dedicado a dormir
no es suficiente para sentirnos descansados al dia siguiente, si hay interrupciones
en nuestros ciclos de suefio, 0 nuestro suefio no es lo suficientemente profundo
para considerarlo restaurador, es que no tenemos una buena calidad de suefioy,
por lo tanto, es el momento de visitar a un profesional», explica el Dr. Hernando
Pérez Diaz, Coordinador del Grupo de Estudio de Trastornos de la Vigilia y Suefio
de la Sociedad Espariola de Neurologia.

Ccomo le afecta la falta de sueiio al cerebro

Para investigar este fenomeno, los cientificos utilizaron moscas de la fruta,
conocidas como Drosophila melanogaster. Estas moscas son un organismo
modelo habitual en neurociencia porque, aunque su sistema nervioso es mas
simple que el de los humanos, comparte muchos mecanismos basicos del cerebro,
lo que permite estudiar procesos complejos como el suefio de manera mas
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controlada.

Fue asi como hallaron que, en los cerebros de las moscas que no habian dormido,
las mitocondrias mostraban signos de estrés y un funcionamiento alterado, las
cuales se encontraban en neuronas responsables de regular el suefio. Cuando estas
células detectaban dafio mitocondrial y un desequilibrio energético, actuaban
como un «interruptor biolégico» que inducia la necesidad de dormir. Durante el
descanso, los dafnos se reparaban y el equilibrio celular se restauraba. «El suefio
no soélo es esencial para la memoria o la cognicién, sino también para que las
neuronas mantengan su balance metabdlico», explicaron los autores. En palabras
sencillas, dormir permite al cerebro «recargar su bateria energética».
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El estudio también aporta una perspectiva evolutiva: las mitocondrias surgieron
hace mas de 2.000 millones de afios, y con cerebros cada vez mas complejos,
dormir se convirtié en una necesidad vital, una pausa que evita que las «piezas
fundamentales». del sistema se sobrecalienten.

(Como influye en la salud?

El insomnio se define como la dificultad para iniciar o mantener el suefio. Se trata,
por ende, de un problema de disminucién de la cantidad o calidad del suefio.

El insomnio puede afectar de manera significativa la salud cardiovascular, la
cognicion y el estado de animo. Durante el suefio, el cuerpo activa el sistema
nervioso parasimpatico, lo que reduce la frecuencia cardiaca y la presion arterial.
Esto permite que el corazén descanse, algo esencial para la salud del miocardio.
Sin embargo, el insomnio crénico impide esta disminucién fisioldgica, obligando
al corazoén a trabajar mas. Segun la Fundacion Espafiola del Corazén, alrededor
del 48% de la poblacion experimenta episodios de insomnio crénico con la
suficiente frecuencia como para considerarlo un factor de riesgo cardiovascular.

Por otro lado, las fases de suefo profundo y MOR son fundamentales para
consolidar la memoriay fortalecer las conexiones neuronales. La falta de suefio
interrumpe estos procesos, provocando olvidos frecuentes, dificultades de
concentracién, menor capacidad para resolver problemas e incluso mayor
susceptibilidad a enfermedades neurodegenerativas. Finalmente existe una
relacion directa entre el suefio y las emociones; una noche en vela es suficiente
para aumentar la irritabilidad y reducir el nivel de energia. Si el insomnio se
mantiene en el tiempo, eleva el riesgo de desarrollar ansiedad y depresion.

«El suefio es un proceso fisiologico de vital importancia para la salud integral de
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los seres humanos, para la supervivencia del individuo y para el correcto
funcionamiento del sistema nervioso. Si no conseguimos dormir bien se reduce la
calidad de vida, aumenta el riesgo de hipertensién y, por tanto, de sufrir un
accidente cerebrovascular, y se pueden agravar otras enfermedades que
padezcamos. Pero ademas nuestras funciones cognitivas se ven afectadas: baja la
concentracién y la capacidad de atencion, el tiempo de reaccién aumenta, se
pueden producir fallos de memoria, cambios bruscos de humor y alteraciones en
el proceso de toma de decisiones, problemas de aprendizaje, etc. Por lo tanto,
tener una buena calidad de suefio es fundamental», sefiala el Dr. Hernando Pérez.

TEMAS: Cerebro ¢ Cerebro humano ¢ Ciencia ¢ Cientificos * Cuerpo humano ¢ OKD
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Ictus: Identificar la pérdida subita de
vision puede salvar vidas

tus representa uno de los desafios mas criticos para el sistema de
saiud publica en Espana. De acuerdo con los reportes mas recientes de la
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5EN), anualmente se detectan
s, una cifra alarmante que se

c —  as de 23.000 personas cada afno
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Esta afeccion de caracter cerebral y origen vascular se manifiesta de
manera repentina y se ha consolidado como la causa principal de
dependencia en el pais. Los datos revelan una realidad preocupante para
los supervivientes, pues cerca del 30% de los pacientes que logran superar
un episodio terminan enfrentando «algin grado de discapacidad o
dependencia» persistente. Debido a este impacto, el ictus se posiciona
como la enfermedad neuroldgica que demanda la mayor cantidad de
recursos y asistencia de larga duracion dentro del esquema sanitario.

La importancia vital del factor tiempo

Para mejorar el prondstico de los pacientes, «actuar rapidamente» ante la
aparicion de los sintomas resulta un factor decisivo. Las primeras horas tras
el inicio del cuadro clinico son las que definen las probabilidades de éxito
en la recuperacion y minimizan el peligro de sufrir dafos permanentes.
Segun la SEN, si los tratamientos se aplican dentro de las primeras seis
horas, las complicaciones logran reducirse en mas de un 25%. Por esta
razén, la organizaciéon insiste en la necesidad de «acudir al hospital de
inmediato», permitiendo que los equipos especializados intervengan a
tiempo para mitigar el dano neuronal.

¢COmo reconocer un ictus segun los especialistas?

Un problema recurrente es que «solo la mitad de la poblacién espaiola»
cuenta con el conocimiento necesario para identificar las sefales de alerta
de un accidente cerebrovascular. Esta falta de informacion genera retrasos
gue pueden ser fatales. Es imperativo contactar a los servicios de
emergencia si se detecta:

e Debilidad o falta de sensibilidad repentina en el rostro, extremidades
superiores o inferiores, principalmente si ocurre en un unico lado del
cuerpo.

e Problemas bruscos para articular palabras o comprender el lenguaje.

e Pérdida inesperada del equilibrio o de la coordinacién motora.

e Un dolor de cabeza extremadamente intenso y repentino, diferente a
cualquier cefalea previa.

o Pérdida subita de la vision, ya sea en uno o en ambos ojos.

El sintoma visual: una senal de alerta frecuentemente
ignorada
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ido por su labor de divulgacion
uesto el foco sobre la pérdida

c —_— a menudo subestimado por la
S ilente a la paralisis motora o las

‘ecalca que la rapidez es vital, ya
Juc ©i uaiiu ©ii i lgjiuu ceicuiar es neversible si no se actua bajo los
protocolos adecuados.

“Todos pensamos en el ictus y pensamos en la
desviacion de la boca, en que no podamos mover el
brazo, en que no podamos hablar, pero no tenemos en
cuenta que una pérdida de la vision subita también es
un signo muy importante de ictus”.

El facultativo detalla que, cuando se ve afectada la zona occipital del
cerebro (encargada de gestionar el control visual contralateral), el simple
hecho de perder la vista en un ojo se transforma en «un criterio para
activar el cédigo ictus». Ante un escenario de esta naturaleza, la
recomendacion médica es absoluta: se debe consultar de forma urgente
con un profesional para que se proceda, si es necesario, con la activacion
de los protocolos de emergencia pertinentes.

Fuente: Fuente
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Comer mirando el movil tiene varias consecuencias.
Unade ellas es que la comida sepa peor
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® Al estar concentrados en la pantalla podemos perder la percepcion
organoléptica de los alimentos

® Usar el movil en la mesa reduce en un 32% la alegria, segun un
estudio

[
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#32 Noelia Hontoria L
7 Editora

El efecto del movil en nuestro dia a dia es notable: desde problemas de salud

fisica hasta problemas de sueno, falta de concentracion o de memoria, otra de

sus consecuencias puede ocurrir cuando nos sentamos a la mesa con €l. El
nuevo estudio ‘La ciencia de lo que se cuece en la cocina’, realizado por Ikea

junto a la Sociedad Espanola de Neurologia, la Universidad Rey Juan Carlos y
el CIBEROBN, ha analizado como impacta usar el movil en la mesa.
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Efectos sobre la comida. Si bien se ha estudiado que comer acompanado
mejora la experiencia e incluso nos hace sentirnos mas felices, la cosa cambia
cuando introducimos la vertiente de comer mirando el moévil. En este caso,
segun el citado estudio, la alegria se reduce en un 32%, aplana las emociones y
aumenta el estres, lo que ademas tiene implicaciones mas alla del estado de
animo.

Si comemos mirando una pantalla perdemos la “degustaciéon consciente”.
Segun expone el estudio, al usar redes sociales (o pantallas en general) en la
mesa, “el comensal entra en un estado similar al de alerta que fragmenta la
atencion e impide degustar los alimentos de manera consciente. De esta
manera, se deja de disfrutar del color y el sabor del alimento. El impacto de la
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Los jovenes. Una vez mas, son los jovenes los mas vulnerables a este impacto.
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anos que para los adultos mayores de 51 anos.
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mas conscientes de la interferencia tecnolédgica o ‘phubbing’ (practica que
consiste en ignorar a una persona presente para prestar atencion al movil).

Un espacio libre de moviles. No es la primera vez que se reclama que ciertos
espacios queden libres de pantallas. El ejemplo mas claro lo tenemos en las
escuelas, donde la necesidad de prohibicion del movil en las aulas es un

sentimiento compartido.

Algo similar ocurre en la mesa. Es un momento en el que no solo estamos
cubriendo una necesidad basica, como es la alimentacion, también funciona
en muchos casos como un punto de conexién con nuestras familias o amigos y
merece Su propio espacio.

Imagen de portada | Generada con Gemini

En Xataka Movil | Soy profesor y creo que la tinica manera de que funcione la
prohibiciéon de los méviles en las aulas es si también nos aplica a nosotros
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El precoz indicador de demencia que el entorno de
Bruce Willis dejo pasar y como esta el actor hoy

Cuél fue el sintoma tomado como un resabio de su nifiez.
Las ultimas noticias sobre su estado.

Bruce Willis fue diagnosticado con demencia frontotemporal en 2023.
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nuevos datos sobre las instancias previas a su diagnostico
de demencia frontotemporal, confirmado en febrero de 2023, y
se revelan datos actualizados sobre su estado.

En este sentido, tal como indica una nota del sitio Healthline,
Emma Heming Willis, modelo y mujer del actor, conto en una
entrevista con Katie Couric para Town & Country, que Bruce
comenzo con algunas dificultades en el habla. Pero fueron
tomadas como una situacion de base de su infancia.

“Cuando era chico tartamudeaba mucho. Fue a la universidad y
ahi un profesor de teatro le dijo: Tengo algo que te va a ayudar”,
contO Emma.

Con la técnica aprendida, advirtio que podia memorizar un texto
y decir sus dialogos sin trabarse.”Bruce tartamude0 pero supo
disimularlo muy bien”, completo.
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Bruce Willisy Emma Heming llevan 17 afios de casado y ella se transformé en un soporte
esencial en sus cuidados.

Por eso, cuando empez06 a tener impedimentos para lograr una
comunicacion fluida ni éI ni su entorno se alarmo y simplemente
pensaron que se trataba de una vuelta de esa condicion ya
historica para él.

“Jamas hubiera imaginado que alguien tan joven podia presentar
demencia’, completé Heming.

Luego, como cuenta en la edicion espanola de la revista Hola,
irrumpieron otras senales también ambiguas y desconcertantes.
Entre ellas, cambios en la conducta y en la forma de
relacionarse.

"Antes de comprender que el cerebro de Bruce estaba cambiando
por una enfermedad me sentia, sobre todo, confundida’, afirmo
Emma en su libro Un viaje inesperado, publicado por Ediciones
Capula.
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Bruce Willis transita la condicion de demencia frontotemporal rodeado de su familia Foto
Instragram Emma Heming Willis.

En otro tramo del libro, por su parte, describe una escena
cotidiana muy esclarecedora, tal como cita Hola. "Empecé a notar
que desconectaba cuando estabamos en una cena o reunion con
toda la familia. Se sentaba y dejaba que todos los demas hablaran,
sin aportar mucho'.

Estas reacciones sorpresivas tuvieron impacto como pareja. “En
algtin momento nuestra relacion empezo6 a deteriorarse. Habia
conversaciones que yo recordaba de manera diferente a como las
recordada Bruce. Y parecia haber muchos malentendidos entre
nosotros’, recuerda.

“¢Esta fingiendo? ;O me estoy volviendo loca?”, se pregunta en
ese momento.
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Bruce Willis ya no puede comunicarse Fotos Instagram.

Esa confusion, continta la nota de Hola, es habitual. La razén es
que la enfermedad empieza de forma progresiva y sutil, y durante
un tiempo todo parece confuso. De hecho, de acuerdoala
Sociedad Espaiola de Neurologia, el diagnostico de muchas
demencias puede retrasarse mas de dos anos.

Como esta Bruce Willis hoy
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También agreg6 que a ella eso le resulta, en cierta medida,
tranquilizador. “No porque no duela, si no porque no hay
sufrimiento anadido. Porque no hay angustia por lo que se pierde
cuando no se sabe que se esta perdiendo’.

Por otro lado, hace unos meses también revel que destind un
espacio exclusivo para ¢l con todos sus requerimientos y
necesidades.

Mira también

- Las decisiones mas duras que tomé la mujer de Bruce Willis y
3 f @x. cémo enfrenté las criticas
1

Bryan Krahn, entrenador personal: “Construir misculos
determina la independencia a una edad avanzada"

Newsletter Clarin
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CEFALEAS

Arranca la campaina ‘Poca broma con la migraina’
para eliminar la banalizacion de esta enfermedad
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Una mujer se toca la cabeza por una migrafia | Foto de 123RF/nicolasmenijes

05 ABR 2026 |09:59H | MADRID
SERVIMEDIA

La Fundacion Espaiola de Cefaleas (Fecef) ha lanzado la campana ‘Poca
broma con la migrana’ para divulgar y concienciar sobre la problematica
gue viven las personas afectadas por esta enfermedad, asi como sobre su
estigma y banalizacién.

Segun informo la Fecef, gracias a esta iniciativa, que arranco con la
colaboraciéon del humorista y actor Goyo Jiménez, se ira compartiendo una
serie de video-mondlogos breves para comunicar, a través de las redes sociales
y del humor, mensajes claves sobre el impacto, los falsos mitos, la banalizacién
y el estigma que siguen rodeando a la migrafia: un problema de salud grave
que afecta al 12% de la poblacién en Espafa.

Tal y como sefalé el presidente de la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) y
de la Fecef, el doctor Jesus Porta Etessam, “es una triste realidad que la
migrafia, ademas de ser la primera causa de discapacidad en las mujeres
menores de 50 afios, sea una enfermedad que carece, en muchas ocasiones,
de compresién social”.

De hecho, afladid, “es comuUn que se banalice su impacto en el ambiente
familiar, social, laboral e incluso médico o politico. Por este motivo, con esta
campafa, queremos concienciar sobre el alcance de esta enfermedad y lo duro
que es que hagan humor de tu sufrimiento”.

“Como dice Goyo Jiménez, se pueden hacer chistes de casi todo, pero es
importante no banalizar un problema de salud real como es la migrafa: una
enfermedad neuroldgica grave que genera una gran incapacidad a las personas
que la sufren”, sefialo.

CORRECTAMENTE RECONOCIDAS
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Desde la Fecef, indic6 su director, el doctor José Miguel Lainez, “nos esforzamos
por impulsar acciones para que la migrafia y otro tipo de cefaleas puedan ser
correctamente reconocidas en el ambito médico, social y politico”.

En esta ocasion, indico, “hemos optado por un enfoque diferente, que creemos
nos permitira llegar a un mayor numero de personas, utilizando el humor y un
tono coloquial, con el objetivo de que los mensajes sobre el impacto
sociosanitario de la migrafia tengan una repercusion real en la sociedad”.

Uno de los objetivos principales de la Fundacién Espafiola de Cefaleas es la
divulgacion. A través de iniciativas como ‘Poca broma con la migrafia’ se busca
luchar contra algunos de los falsos mitos asociados y hacer hincapié en
aspectos como la discapacidad, la falta de informacién, el infradiagnostico, y la
invisibilidad e incomprension que afectan a esta enfermedad neuroldgica.

En este contexto, el doctor Porta Etessam insistidé en que “aunque los pacientes
consultan cada vez mas, continua habiendo un evidente infradiagndstico en
migrafa. Y puesto que cada vez tenemos un mayor conocimiento cientificoy
nuevos recursos para poder ayudar a las personas que padecen esta
enfermedad tan discapacitante, debemos intentar Illegar con estos mensajes al
maximo numero de personas posible”.

ENFERMEDAD GRAVE

En esta misma linea, el doctor Lainez recordé que “la migrafia no es un dolor de
cabeza mas, como errbneamente suele pensarse. Se trata de una enfermedad
grave, que puede generar mucho sufrimiento en las personas que la padeceny
que puede implicar la necesidad de tener que cambiar la vida de un modo
radical”.

Segun datos de la SEN, la migrafa afecta en Espafia a un 12% de la poblacién,
unos cinco millones de personas. Ademas, una amplia mayoria de los pacientes
que padecen migrafa tiene entre 20 y 50 afios y, por lo tanto, afecta a personas
que se encuentran en plena etapa de desarrollo personal y laboral, lo que
genera un enorme impacto sociosanitario.
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La migrafa es la tercera enfermedad mas frecuente del mundo, la segunda
causa de discapacidad y la primera en mujeres menores de 50 afios. En Espafia,
el 80% de los pacientes con migrafia son mujeres.

(SERVIMEDIA)
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ABG/clc
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Enfermedades como la insuficiencia cardiaca, la insuficiencia renal
cronica, el higado graso o el alzhéimer podrian beneficiarse de la accion
de los estos medicamentos dirigidos a la hormona GLP-1
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Son los farmacos de los que todo el mundo habla. Y que cada vez mas gente
utiliza: se calcula que unos 45 millones de personas en todo el mundo, 15 de
ellos en Estados Unidos. En Espana, diferentes estudios senalan que el 12% de
la poblacion los ha tomado. Es decir, casi seis millones de espafioles. Tras
consolidarse como piedra angular en el tratamiento de la obesidad, comienzan
a mostrar gran eficacia en numerosas enfermedades.

MAS NOTICIAS

@' Entrevista
4™ <. Pilar Muiioz-Calero, médica: ""El 90% de los casos de cancer son de origen
ambiental"

{ salud
Investigadores espaiioles logran un hallazgo crucial sobre el impacto del VIH en

e ¢l embarazo

Pero ;como funcionan? El GLP-1 es una hormona que se produce de manera
natural en nuestro intestino después de cada comida y que tiene diferentes
funciones como la regulacion de los niveles de azucar en sangre, la estimulacion
de la generacioén de la insulina, la reduccion del apetito y la ralentizacion del
vaciado gastrico, por lo que se prolonga la sensacion de sentirse lleno.

Los investigadores franceses Jean Pierre Raufman y John Pisano describieron,
en la década de los 80, que la saliva venenosa del monstruo de Gila —un reptil
del desierto del sur de Estados Unidos y del norte de México— tenia una proteina
parecida al GLP-1 humano. Anos después se incorporo a las investigaciones el
endocrinologo John Eng, que apuntd que en el veneno habia moléculas que eran
un potencial tratamiento de la diabetes.
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Su hallazgo se confirm¢ y el farmaco, desarrollado a partir de la saliva del reptil,
fue comercializado en 2005, con un efecto secundario muy beneficioso: ademas
de controlar la diabetes, los pacientes perdian peso. El motivo era porque la
accion de los receptores de GLP-1 en el cerebro hacian que se perdieran las
ganas de comer.

Nuevo impulso al rol de la enfermera en la sanidad privada espanola

La obesidad es una enfermedad caracterizada por una inflamacion cronica
de bajo grado, que causa resistencia a la insulina, enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y deterioro cognitivo. Por este motivo, existen
numerosas lineas de investigacion centradas en observar el efecto de estos
nuevos farmacos en diferentes tipos de patologias.

En Cardiologia
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La insuficiencia cardiaca es una de ellas: afecta a dos de cada cien espaiioles
(y a nueve de cada cien a partir de 80 anos) y causé en 2023 casi 19.000 muertes
en nuestro pais. Es una enfermedad crénica y progresiva que impide que el
corazon bombee sangre de manera eficiente, de manera que no llega oxigeno al
cuerpo de manera adecuada.

El doctor Zorba Blazquez es vocal de la Asociacién de Insuficiencia Cardiaca de
la Sociedad Espanola de Cardiologia (SEC) y explica que estos farmacos han
mostrado en los estudios mejoria de los sintomas, de la capacidad de ejercicioy
de la calidad de vida, asi como una reduccion importante del peso y de los
marcadores de inflamacion.

El mayor hospital de EE. UU. anuncia que reemplazara a sus radiélogos con
* IA
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La proteina que ayuda a las células cancerosas a sobrevivir a la quimio

«Estos dos ultimos resultados son particularmente importantes, ya que la
adiposidad y la inflamacion son dos de los principales mecanismos asociados
con el desarrollo de la insuficiencia cardiaca con funcion sistdlica preservada,
por lo que su impacto en el pronostico a largo plazo puede ser muy importante»,
destaca.

Uno de los estudios, ademas, redujo a casi la mitad los episodios de
empeoramiento de insuficiencia cardiaca o descompensaciones, «lo que
puede tener un impacto muy alto en la calidad de vida y en el pronostico a largo
plazo»., continua

«En la actualidad hay muchos estudios en marcha en insuficiencia cardiaca con
estos farmacos, asi como con nuevos agonistas del receptor GLP-1, por lo que
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habra importantes novedades en los préoximos anos. Sin embargo, de momento
estos resultados no se pueden extrapolar a las personas con insuficiencia
cardiaca con funcion sistolica reducida», advierte el doctor Blazquez.

Relacion rinodn-corazon

El corazon y el rindn estan intimamente unidos: el primero bombea sangre para
la filtracion que hacen los rinones, mientras que estos regulan la presion y los
liquidos del corazon. Asi, si uno falla, el otro sufre, aumentando el riesgo de
infarto, insuficiencia cardiaca y muerte por enfermedad cardiovascular.

El doctor Emilio Sanchez es el presidente de la Sociedad Espanola de
Nefrologia. Y, como subraya, «son farmacos muy eficaces en el rindn y se estan
convirtiendo, desde 2024, en uno de los pilares del tratamiento de la
insuficiencia renal cronica en personas con diabetes. El motivo es que reducen,
ademas del riesgo cardiovascular, el riesgo de progresion de la enfermedad
crénica hasta etapas avanzadas. Lo hacen porque tienen un efecto diurético y
natriurético, reduciendo el estrés oxidativo, la arterioesclerosis y la
inflamacion, ademas de permitir perder peso y lograr un mejor control de la
glucemia y de la tensién arterial».
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«Estos farmacos —prosigue— se prescriben ya de manera habitual en los
servicios de Nefrologia. Pero es verdad que para que estén financiados por la
Seguridad Social el paciente debe tener una diabetes mal controlada con un
indice de masa corporal superior a 30 k/m2». Desde su punto de vista es muy
probable que, en poco tiempo, las autoridades sanitarias también los autoricen
para usarlos en personas sin diabetes. «Nuestro objetivo, como profesionales, es
que pronto se pueda financiar con independencia el indice de masa corporal o
de que la glucemia esté o no controlada, dados los efectos beneficiosos que
tienen. Estan en marcha estudios en personas con enfermedad renal sin
diabetes, pero aun no tenemos resultados», recalca.
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También en higado

La enfermedad del higado graso es otro campo muy prometedor, indica la
doctora Vanesa Bernal, vocal de la junta directiva de la Asociacion Espanola
para el Estudio del Higado. Como recuerda, «el ano pasado se publicaron los
resultados de un estudio fase 3 que demostraron una mejora importante tanto
de la esteatohepatitis —es decir, cuando hay grasa e inflamacion en el higado—
como de la fibrosis, que es la consecuencia de esta esteatohepatitis y que puede
llegar a desarrollar una cirrosis».

Este proceso es silente: el higado se endurece con la fibrosis y el paciente no
siente sintomas y se diagnostica en fases avanzadas y, como recuerda, «para
entonces no hay tratamientos que ofrecerle, mas alla de que pierdan peso, algo
que no es facil -y mas de manera sostenida—. Con estos farmacos se estan
logrando resultados espectaculares al revertir la cirrosis y evitar el cancer
hepatico, la principal causa de trasplante. Pero estos medicamentos aun no
estan autorizados por las autoridades sanitarias europeas con esta indicacion,
si estan aprobados por la Agencia de Medicamentos de Estados Unidos».

07/04/2026, 15:46



Los nuevos farmacos contra la obesidad, eficaces en otras patologias https://www.larazon.es/salud/nuevos-farmacos-obesidad-eficaces-otra...

9de 14

Otra indicacion de los nuevos farmacos que se esta estudiando, como agrega la
doctora, es su efecto en las adicciones, como el alcohol. «Parece que estan
dando muy buenos resultados, porque actian a nivel cerebral en el nucleo de la
recompensa, un lugar clave para las adicciones que impide que se vuelva a
beber. Por eso es especialmente importante para los pacientes hepaticos: se
trata el problema de la adiccion al alcohol y, a la vez, mejora su higado. Por eso
son farmacos muy importantes para nuestros pacientes», reitera.

Retos en Neurologia

La inflamacién crénica es un factor clave tanto en el inicio como en la
progresion de la enfermedad de Parkinson, una de las patologias
neurodegenerativas con mayor prevalencia: en la actualidad afecta a unas
160.000 personas en nuestro pais segun datos de la Sociedad Espanola de
Neurologia (SEN), que alerta que el porcentaje de diagnosticados se triplicara en
los préximos 25 anos. Pero, pese a que se han realizado estudios en fases
avanzadas de investigacion con estos nuevos farmacos, los resultados no
cumplieron con las expectativas y no mostraron beneficio clinico.
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Lo mismo sucedio con la enfermedad de Alzheimer, con estudios
observacionales que senalaban que podria reducir el riesgo de desarrollarlo.
Lamentablemente, los estudios avanzados fracasaron de nuevo en frenar la
progresion de la enfermedad

Como indica el doctor Alvaro Sanchez Ferro, coordinador del Grupo de Estudio
de Trastornos del Movimiento de la SEN, «estas enfermedades son
multifactoriales, por lo que el objetivo debe ser atacar diferentes mecanismos».

Ademas, alerta sobre los titulares «hiperbodlicos» en prensa sobre posibles
curaciones. «Son enfermedades que estan muy necesitadas de tratamientos
curativos, especialmente el alzhéimer. Pero merece la pena seguir
investigando en este ambito y ver qué recorrido tienen estos farmacos».

cTambién contra las adicciones como el tabaco?

» Un estudio realizado durante tres anos en 600.000 personas en Estados
Unidos y publicado recientemente en la prestigiosa revista «British Medical
Journal» ha vinculado el uso de estos nuevos farmacos contra la obesidad con la
reduccion del riesgo de adicciones. En concreto, en personas sin adicciones
previas, los medicamentos se asociaron con un menor riesgo de adiccion a los
opioides del 25%, de un 20% tanto en cocaina como nicotina, del 18% al alcohol
y del 14% al cannabis.

Para Ziyad Al-Aly, investigador principal del estudio, estos datos son
prometedores, pero son precisos mas estudios clinicos aleatorizados que
prueben estos farmacos tanto para la prevencion como para el tratamiento de
las adicciones.
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Estas son las consecuencias que no conocias de
comer mientras miras el celular

Utilizar el celular mientras se come fragmenta la atencion e impide
disfrutar plenamente del sabory color de los alimentos

a Por Renzo Gonzales + Seguiren 5
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El informe revela que el uso del movil en la mesa disminuye la alegria durante la comida en un
32%. (Imagen llustrativa Infobae)

Sentarse a la mesa para comer se ha transformado con la irrupcion de los teléfonos
moviles, un fendmeno que ahora revela efectos poco conocidos en la salud emocio-

nal y en los habitos alimentarios.
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Te puede interesar:

WhatsApp dice adios en estos celulares desde el 10 de abril de 2026

Segun un informe elaborado por IKEA, la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), la
Universidad Rey Juan Carlos (URJC) y el Centro de Investigacién Biomédica en Red
de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricién (CIBEROBN), comer mientras se utiliza
el mévil afecta negativamente la experiencia emocional, incrementa el estrés, reduce

la alegria y altera la relacion con los alimentos.

La presencia del movil modifica la experiencia alimentaria

El estudio, basado en registros biométricos y cuestionarios en poblacion general y
clinica, muestra que el movil en la mesa provoca una reduccién del 32% en la
alegria durante las comidas. La interaccion con pantallas no genera tristeza, pero si
‘aplana’ las emociones positivas y eleva el nivel de estrés.

Te puede interesar:

Todos los codigos de Free Fire que puedes canjear este domingo 5 de abril de 2026

Con la ayuda de la IA, mucha gente esta generando ingresos
extra

Los investigadores sefialan que “el movil en la cocina incrementa el estrés en 1,57
puntos y no logra sustituir la interaccion humana’. Ademas, comer con el maovil

registro la valencia emocional mas negativa, incluso peor que comer solo.
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Los jovenes entre 19 y 35 afios son hasta cuatro veces mas vulnerables al impacto negativo del
movil en la mesa. (Imagen llustrativa Infobae)

Mas distraccion y pérdida de degustacion

Utilizar el movil mientras se come induce un estado de alerta que fragmenta la
atencion y dificulta la degustacion consciente de los alimentos. El cerebro no
procesa igual los sabores ni la sensacion de saciedad, y la comida se convierte en un

tramite mas que en una experiencia.

Te puede interesar:

Como se comporta una persona con alto coeficiente intelectual en el trabajo

El impacto de la pantalla se intensifica con el tiempo, lo que puede derivar en una
pérdida de control consciente sobre la ingesta y en patrones alimentarios menos

saludables.

El aislamiento social y el mévil como barrera en la mesa

De acuerdo con el informe, la digitalizacion ha individualizado el acto de comer,
transformando un espacio tradicionalmente social en un contexto solitario. Menos

del 2% de la muestra estudiada come en un entorno libre de pantallas.

Durante las comidas, el movil esta presente en casi la mitad de los casos entre
semana y en mas de la mitad durante los fines de semana. Esta tendencia

convierte el uso de dispositivos en un nuevo estandar alimentario, cuyas

implicaciones afectan directamente al bienestar psicologico y social.
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El fendmeno del “phubbing” afecta la convivencia, ya que ignorar a otros por el celular genera
mayor malestar emocional. (Imagen llustrativa Infobae)

El grupo clinico, compuesto por personas con trastornos alimentarios o adiccion a

las tecnologias, consume alimentos solo hasta siete veces mas entre semanay 18
veces mas los fines de semana que la poblacion general. El aislamiento en la mesa

se perfila asi como un marcador de riesgo psicosocial que merece atencion en

entornos terapéuticos.

El efecto negativo del movil durante las comidas es cuatro veces mayor en jovenes
entre 19 y 35 aios que en adultos mayores de 51. En este segmento, la reduccion

de la alegria y el impacto de la interferencia tecnoldgica, conocido como “phubbing”
(ignorar a una persona para atender el movil), son mas acusados. Ademas, el grupo
clinico joven utiliza pantallas mas del doble que la poblacién general: 5,36 horas al

dia frente a 2,49 horas.

Las redes sociales y la percepcion de compaiia

El informe detecta que el tiempo de conexion a redes sociales, mas que el hecho de
comer solo, favorece la creencia de que estas plataformas son esenciales para la

aceptacion social y la regulacion emocional.

No obstante, la digitalizacion de la mesa no sustituye los beneficios de la compafiia
humana, que actua como un potente modulador de bienestar y alegria. Charlar
durante la comida promueve patrones alimentarios mas saludables, reduce las
respuestas impulsivas y protege frente a estilos de ingesta emocional o motivados
por estimulos externos.
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Especialistas recomiendan priorizar espacios libres de tecnologia en las comidas para mejorar
la experiencia emocional y social. (Imagen llustrativa Infobae)

Recomendaciones para recuperar el espacio social

Los especialistas de la SEN y la URJC recomiendan fomentar entornos libres de
pantallas durante las comidas y priorizar la interaccion cara a cara. El disefio de
espacios culinarios que facilite la comunicacion y minimice distracciones

tecnoldgicas puede ayudar a recuperar la funcién social y emocional de la mesa.

El mayor bienestar se alcanza con la combinacion de comida casera, compaiiay

ausencia de dispositivos electrénicos, segun las conclusiones del estudio.

El informe subraya la importancia de “‘como y con quién” se come. La digitalizacion
creciente transforma la comida en un acto solitario y degrada la calidad de la
experiencia alimentaria, mientras que la comunicacion preserva un espacio social

clave para la salud mental y emocional.

9  Sigue todas las noticias de Infobae.com en Google News

Sigue todas las noticias de Infobae.com en WhatsApp
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La “Encuesta poblacional sobre habitos cerebro-saludables de
la poblacién esparniola” da como resultado, entre otros, que mas
del 10% de la poblacion adulta en lo que llaman Espafia se
siente triste siempre o la mayoria de las veces. La Sociedad
Espanola de Neurologia, que es quien manda realizar y luego
analiza los resultados de la encuesta recuerda que esta
emocion, la tristeza, si se mantiene sostenida en el tiempo,
«puede afectar a la estructura y al funcionamiento del cerebroy,
llegando en los casos mas graves, como la depresion cronica, a
aumentar las probabilidades de ictus y a favorecer la aparicion
de parkinson o alzhéimer, entre otras enfermedades
neuroldgicas.

Se muestran alarmados por la tristeza del 10% de la poblacion
espanola adulta. Al parecer, los menores aun no son
conscientes de la realidad del Mundo en el que han sido
arrojados y otro alto tanto por ciento de adultos esta bajo los
efectos de psicotropicos, religiones anestésicas o se creen
emprendedores con final feliz e hipoteca amortizada. Un mundo

about:reader?url=https%3A%2F%2Fwww.naiz.eus%2Fes%2Fhemero...
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de ilusiones.

Nuestro destino en manos de egolatras indocumentados que
mandan asesinar a diario a miles de personas usando falacias
como argumento, mientras alegres seguidores del balompié
bramando «musulman el que no bote». Y todos con derecho a
voto. Coinciden con el gobierno de EEUU que ha solicitado una
investigacion sobre las circunstancias de la muerte de Noelia
Castillo de 25 afos que accedié a la eutanasia, aduciendo que,
cuando adolescente, la joven catalana sufrié6 abusos sexuales y
resulta «imperioso investigar si el asalto sexual fue cometido
por individuos con historial migratorio» pues «la inmigracion
masiva e ilegal representa una amenaza peligrosa a los
derechos y libertades de los ciudadanos espafnoles, asi como a
la seguridad regional y global». Los mismos que asesinaron a
las 178 nifias en una escuela en Iran y apoyan el genocidio
palestino.

¢, Tristeza? Mucha. A ver si damos el paso a la mala hostia y
ponemos freno a tanta ignominia.

07/04/2026, 15:49



El precoz indicador de demencia que el entorno de Bruce Willis dejo ...

1de2

https://estasinformado.com.ar/el-precoz-indicador-de-demencia-que-el...

ULTIMAS NOTICIAS  Santiago Caputo manejd la gia tras la campafia rusa para desprestigiar al Presid fw O | Buscar Q
INICIO ’ LOCALES ‘ POLITICA ‘ JUDICIALES ‘ DEPORTES | +NOTICIAS | QUIENES SOMOS? | CONTACTO
DE INTERES RADIO EN VIVO ONLINE
El precoz indicador de demencia que el entorno de Bruce g—— ESTAS INFORMADO | STREAMING §
oy .y 4 4 «CASTA DE
Willis dejo pasar y como esta el actor hoy MALDITOS» Haga click para comenzar a
= reproducir
HIGIENE Y
Escuchar esta noticia SEGURIDAD:
Powered by Estudios Max xi
recomendaciones clave
para entornos laborales
Compartir Tweet Compartir saludables ESPACIO PUBLICITARIO
| BOLETO
La situacion de salud de Bruce Willis genera conmocion y tristeza, mientras continlian conociéndose ESCOLAR
detalles sobre las etapas previas a su diagndstico de demencia frontotemporal, confirmado en febrero de :JR;ETOS?S BUSCGANOS EN FACEBOOK

2023, asi como informacion actualizada sobre su estado actual.

Abrir en caja de luz

El precoz indicador de demencia que el entorno de Bruce Willis dejé pasar y como estad el actor hoy

Segun una nota del sitio Healthline, Emma Heming Willis, modelo y esposa del actor, relatd en una
entrevista con Katie Couric para Town & Country que Bruce comenzo a presentar dificultades en el habla,
pero estos sintomas fueron atribuidos a un problema heredado de su infancia. "Cuando era chico
tartamudeaba mucho. Fue a la universidad y un profesor de teatro le dio una técnica que le ayudd”, explicé
Emma. Gracias a ese aprendizaje, Bruce podia memorizar textos y pronunciar sus didlegos sin trabas.
"Bruce led, pero supo disimulario muy bien”, afiadio.

Por esta razon, cuando empezd a tener impedimentos para comunicarse con fluidez, ni él ni su entorno se
alarmaron, creyendo que se trataba de una manifestacién similar a la antigua condicién que habia tenido.

"Jamas hubiera imaginado que alguien tan joven podia presentar demencia®, reconocid Heming.

Posteriormente, como relaté en la edicidn espafiola de la revista Hola, surgieron otros signos ambiguos y
desconcertantes, como cambios en la conducta y en su forma de relacionarse. "Antes de comprender que el
cerebro de Bruce estaba cambiando por una enfermedad, me sentia, sobre todo, confundida®, afirmé Emma
en su libro Un viaje inesperado, publicado por Ediciones Clupula.

En otra parte del fibro, describe una escena cotidiana que resulta esclarecedora: "Empecé a notar que
desconectaba cuando estabamos en una cena o reunicn con toda la familia. Se sentaba y dejaba que todos
los demas hablaran, sin aportar mucho®.

Estas reacciones inesperadas impactaron en la relacién de pareja. "En algln momento nuestra relacion
empezd a deteriorarse. Hahia conversaciones que yo recordaba de manera diferente a como las recordaba
Bruce. Parecia haber muches malentendidos entre nosotros”, recordd. Ella se preguntaba: "¢Esta fingiendo?
¢0 me estoy volviendo loca?”.

Esta confusidn es habitual, ya que la enfermedad se desarrolla de forma progresiva y sutil, y durante un
tiempo todo parece confuso. De hecho, sequn la Sociedad Espariola de Neurclogia, el diagndstico de
muchas demencias puede retrasarse mas de dos afios.

Emma reveld a principios de este afio que Willis no sabe que tiene demencia frontotemporal. "No es que lo
niegue o lo evite. Simplemente su cerebro ya no puede reconocarlo. Nunca atd cabos”, afirmé. También
agregd que, en cierta medida, eso le resulta tranquilizador, “no porque no duela, sino porque no hay
sufrimiento afiadido, no hay angustia por lo que se pierde cuando no se sabe que se esta perdiendo”.

Finalmente, hace unos meses Emma reveld que desting un espacio exclusivo para Bruce, adaptado a todos
sus requerimientos y necesidades.
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EL PRECOZ INDICADOR DE DEMENCIA QUE EL
ENTORNO DE BRUCE WILLIS DEJO PASARY COMO
ESTA EL ACTOR HOY

La situacion de salud de Bruce Willis genera mucha conmocién y tristeza. Ademas, a
medida que pasa el tiempo, se conocen nuevos datos sobre las instancias previas a su
diagnéstico de demencia frontotemporal, confirmado en febrero de 2023, y se revelan

datos actualizados sobre su estado.

En este sentido, tal como indica una nota del sitio Healthline, Emma Heming Willis,
modelo y mujer del actor, conté en una entrevista con Katie Couric para Town &
Country, que Bruce comenzé con algunas dificultades en el habla. Pero fueron

tomadas como una situacién de base de su infancia.

“Cuando era chico tartamudeaba mucho. Fue a la universidad y ahi un profesor de

teatro le dijo: Tengo algo que te va a ayudar”, conté Emma.

Con la técnica aprendida, advirtié que podia memorizar un texto y decir sus didlogos

sin trabarse."Bruce tartamuded pero supo disimularlo muy bien”, completo.

https://vive.click/el-precoz-indicador-de-demencia-que-el-entorno-de...
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Por eso, cuando empezd a tener impedimentos para lograr una comunicacién fluida ni
él ni su entorno se alarmoé y simplemente pensaron que se trataba de una vuelta de

esa condicién ya histérica para él.

“Jamas hubiera imaginado que alguien tan joven podia presentar demencia”,

completé Heming.

Luego, como cuenta en la ediciéon espanola de la revista Hola, irrumpieron otras
sefales también ambiguas y desconcertantes. Entre ellas, cambios en la conducta y

en la forma de relacionarse.

«Antes de comprender que el cerebro de Bruce estaba cambiando por una
enfermedad me sentia, sobre todo, confundida», afirmé Emma en su libro Un viaje

inesperado, publicado por Ediciones Cupula.

En otro tramo del libro, por su parte, describe una escena cotidiana muy
esclarecedora, tal como cita Hola. kEmpecé a notar que desconectaba cuando
estabamos en una cena o reunién con toda la familia. Se sentaba y dejaba que todos

los demas hablaran, sin aportar mucho».

Estas reacciones sorpresivas tuvieron impacto como pareja. “En algun momento
nuestra relacion empezd a deteriorarse. Habia conversaciones que yo recordaba de
manera diferente a como las recordada Bruce. Y parecia haber muchos

malentendidos entre nosotros”, recuerda.

“¢ Esta fingiendo? ;O me estoy volviendo loca?”, se pregunta en ese momento.

https://vive.click/el-precoz-indicador-de-demencia-que-el-entorno-de...
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Esa confusién, continda la nota de Hola, es habitual. La razén es que la enfermedad
empieza de forma progresiva y sutil, y durante un tiempo todo parece confuso. De
hecho, de acuerdo a la Sociedad Espanola de Neurologia, el diagnéstico de muchas

demencias puede retrasarse mas de dos afios.

Emma reveld a principios de este afio que Willis no sabe que tiene demencia
frontotemporal. “No es que lo niegue. No es que lo evite. Simplemente, su cerebro ya

no puede reconocerlo. Nunca até cabos”, dijo.
También agregd que a ella eso le resulta, en cierta medida, tranquilizador. “No porque
no duela, si no porque no hay sufrimiento afladido. Porque no hay angustia por lo que

se pierde cuando no se sabe que se esta perdiendo”.

Por otro lado, hace unos meses también revelé que destind un espacio exclusivo para

él con todos sus requerimientos y necesidades.

Redaccion

https://vive.click/el-precoz-indicador-de-demencia-que-el-entorno-de...

07/04/2026, 15:51



El entrenamiento cognitivo digital mejora funciones cerebrales en en... https://www.servimedia.es/noticias/entrenamiento-cognitivo-digital-m...

(é’)isca,media

fv n El periddico sobre discapacidad de servimedia

Sigue a Discamedia en:

noticlas socledad salud

discapacidad

NEUROLOGIA

El entrenamiento cognitivo digital mejora
funciones cerebrales en enfermos con parkinson

precoz

1de4 07/04/2026, 15:51



El entrenamiento cognitivo digital mejora funciones cerebrales en en... https://www.servimedia.es/noticias/entrenamiento-cognitivo-digital-m...

—

Una enfermera sostiene la mano de un hombre maduro con parkinson | Foto de
123RF/fizkes

06 ABR 2026 |13:25H | MADRID
SERVIMEDIA

Un ensayo clinico desarrollado en Espafa demostré que "el uso de realidad
virtual inmersiva y entrenamiento cognitivo digital adaptativo mejora
funciones cerebrales en personas con parkinson en fases tempranas”.

Concretamente, es eficaz en pacientes con deterioro cognitivo leve, una etapa
previa a la demencia para la que actualmente no existen tratamientos
farmacoldégicos aprobados. Este estudio publicado en la revista 'Scientific
Reports" muestra mejoras en cognicién, funcionamiento diario y calidad de
vida tras 24 semanas de intervencidn en pacientes con deterioro cognitivo leve.
Durante ese periodo de tiempo analiz6 el impacto de estas intervenciones
tecnoldgicas en pacientes con parkinson y evidencio "mejoras significativas en
la cognicidn global, el funcionamiento en la vida diaria y la calidad de vida
percibida".

Los resultados apuntan a que "este tipo de herramientas no solo contribuyen a
mejorar capacidades como la memoria, la atencién o las funciones ejecutivas,
sino que también permiten actuar en una fase clave de la enfermedad, en la
que aun es posible frenar o modular el deterioro cognitivo".

Ademas, el ensayo, titulado 'Effects of immersive virtual reality and adaptive
cognitive training on cognition and function in Parkinson’s disease mild
cognitive impairment: a randomized clinical trial’, incorporé el uso de
biomarcadores digitales, es decir, datos objetivos recogidos mediante
dispositivos tecnoldgicos que "permiten medir de forma precisa la evolucion
del paciente". Entre estos indicadores se incluyeron variables como el
rendimiento en tareas cognitivas, el tiempo de respuesta o la tasa de aciertos y
errores, lo que facilité "un seguimiento mas detallado que los métodos
tradicionales".
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El estudio fue ejecutado por un equipo multidisciplinar de investigadores, entre
los que destacan como autores principales el neuropsicologo Arnau Puig-Davi,
vinculado al Instituto de Investigacion Biomédica Sant Pau, y la profesora
asociada de Neuropsicologia en la Universidad Auténoma de Barcelona Andrea
Moreu-Valls, junto a otros especialistas del ambito clinico y académico.

ACTIVACION DE LA NEUROPLASTICIDAD

A nivel neurobioldgico, los investigadores identificaron cambios en la
conectividad funcional de redes cerebrales implicadas en el control ejecutivo y
otros procesos cognitivos complejos, lo que "sugirio la activacion de
mecanismos de neuroplasticidad", es decir, la capacidad del cerebro para
reorganizarse y adaptarse como respuesta al entrenamiento.

“Estos resultados refuerzan la importancia de intervenir de forma temprana en
el deterioro cognitivo asociado al parkinson, especialmente en fases en las que
no existen tratamientos farmacoldgicos eficaces”, sefiald la neuropsicologa de
NeuronUP Valeria Medina.

El deterioro cognitivo leve en parkinson representa una ventana critica de
intervencion clinica. En un contexto marcado por el envejecimiento de la
poblacién y el aumento de las enfermedades neurodegenerativas, este tipo de
estrategias basadas en tecnologia se perfilan como una via prometedora para
mejorar la autonomia y la calidad de vida de los pacientes, segun detall6 esta
compafia con motivo de la celebracion mafiana martes del Dia Mundial de la
Salud.

“Un ejemplo real seria el hacer un puzle. Podemos comenzar con uno de 100
piezasy, silo dominamos, avanzar a uno de 150; pero si resulta demasiado
complejo, podemos reducir la dificultad hasta mejorar. El contenido también se
adapta a los intereses de la persona, como elegir un puzle con una imagen que
le resulte motivadora. Este mismo principio se aplica en NeuronUP, donde la
plataforma ajusta automaticamente la dificultad en funcion del rendimiento, lo
que permite una intervencion verdaderamente personalizada, con actividades

|II

variadas en disefio y contenido segun las necesidades de cada perfil”, explico
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Medina.
MEJORAS FUNCIONALES Y REDUCCION DE LA APATIA

Segun concluye este 'paper’, “solo el grupo de realidad virtual inmersiva mostré
mejoras estadisticamente significativas en la medida principal de eficacia en
comparacién con el grupo control”, con beneficios adicionales en funciones
ejecutivas y una reduccion de la apatia. Asimismo, los autores sefialaron que
los resultados “sugieren un impacto positivo no solo en el rendimiento
cognitivo estructurado, sino también en capacidades relevantes para contextos
reales y la independencia funcional”, lo que apunta a mejoras en la autonomia
y el funcionamiento diario de los pacientes.

En Espanfia, el parkinson afecta a mas de 200.000 personas y cada afio se
diagnostican en torno a 10.000 nuevos casos, segun datos de la Sociedad
Espafiola de Neurologia. Estos datos "refuerzan la necesidad de avanzar en
herramientas terapéuticas que permitan intervenir de forma precoz y eficaz en
el curso de la enfermedad", segun NeuroUP.

(SERVIMEDIA)
06 ABR 2026
EDU/nbc
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Como eliminar la niebla mental y
recuperar la claridad cognitiva

acurrencia en los olvidos, una fatiga intelectual persistente y los
meunvenientes para mantener el enfoque son sintomas claros de un
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Este estado de confusidon se manifiesta a través de fallos en la memoria,
una disminuciéon en la capacidad de atencidon y una sensacion general de
aturdimiento. Las causas principales suelen estar ligadas al estilo de vida
actual: la falta de sueno reparador, el intento de procesar demasiada
informacion al mismo tiempo y los niveles elevados de tension emocional.
Reconocer y transformar estos patrones es fundamental para potenciar el
rendimiento cognitivo y elevar |la calidad de vida general.

La implementacion de horarios de suefio consistentes, la reduccion de la
multitarea, la incorporacion de descansos estratégicos y el cuidado de la
salud fisica son medidas practicas que favorecen el cerebro. Segun indica
la neuréloga Maria Rojas, experta de la Universidad de Navarra, estas
acciones sencillas son capaces de mejorar sustancialmente las funciones
intelectuales superiores.

Dormir poco o tener un descanso de baja calidad constituye uno de los
disparadores mas criticos de la niebla mental. La privacién de suefio no
solo acarrea problemas de retencion de informacion, sino que también
reduce la atencion y afecta el estado animico. Establecer un horario regular
para ir a la cama, fomentar la relajacion antes de dormir y minimizar las
interrupciones nocturnas permite que el sistema cerebral se restaure,
brindando beneficios prolongados para la salud mental.

Impacto negativo de la multitarea en el enfoque

Realizar diversas actividades de manera simultanea es una de las practicas
mas perjudiciales para la agudeza mental. Pese a que erroneamente se
asocia con una mayor productividad, la multitarea fragmenta la atencién y
facilita la aparicion de olvidos. El acto de alternar constantemente entre
aplicaciones, mensajes y labores profesionales disminuye la concentraciéon
e incrementa el desorden mental. Una revision de investigaciones
publicadas en la revista especializada Frontiers in Psychology revela que
las personas que recurren frecuentemente a este habito muestran una
memoria menos eficaz y una predisposicion mayor a distraerse.

Para contrarrestar estos efectos, se recomienda organizar el trabajo en
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Externalizar las ideas y los pendientes mediante el uso de papel o sistemas
fisicos de organizacion permite liberar la carga cognitiva del cerebro. Al
formentar habitos centrados en la atencién plena, es posible recordar
detalles con mayor facilidad y vivir con una mayor presencia consciente en
las actividades diarias.

El estrés créonico y el desgaste de la memoria

La tensién nerviosa prolongada o estrés crénico ejerce un impacto severo
sobre la flexibilidad mental y la capacidad de recordar, a menudo de forma
imperceptible para quien lo padece. Cuando el sistema nervioso se
mantiene en un estado de alerta constante, surgen obstaculos para
razonar con coherencia y los episodios de confusion mental se vuelven
mMas recurrentes. Esta presion continua imposibilita una organizacion
mental adecuada y acelera el agotamiento del intelecto.

Ante esta problematica, los especialistas sugieren integrar pausas breves a
lo largo de la jornada. Estas pueden consistir en caminatas cortas, practicas
de respiracion controlada o ejercicios para relajar conscientemente zonas
de tension como los hombros y la mandibula. Asimismo, es aconsejable
limitar la exposicién a entornos con estimulos sensoriales excesivos, como
luces muy intensas o ruidos estridentes, para prevenir la fatiga del cerebro.
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La adopcion de rutinas de relajacion muscular de manera habitual
contribuye a que el sistema nervioso se recupere con mayor celeridad. Por
tanto, una gestion adecuada del estrés no solo protege la memoria, sino
gue también maximiza la eficiencia en el ambito intelectual.

Pilares fisicos para prevenir la confusion mental

Ignorar necesidades bioldgicas fundamentales como el movimiento y la
hidratacion es otro factor que cataliza la aparicién de la niebla mental. De
acuerdo con la Asociacion Médica Estadounidense, incluso una
deshidratacion leve puede comprometer la capacidad de recordar y el
enfoque. En muchas ocasiones, la sensacion de fatiga cognitiva es
simplemente una advertencia de que el cuerpo requiere agua O un
descanso apropiado.

Por otro lado, el sedentarismo influye negativamente en la capacidad de
razonamiento. Pasar periodos prolongados sin actividad fisica se asocia
con alteraciones cerebrales que dificultan la lucidez y la recuperacion de
recuerdos. Diversos estudios resenados por la publicacion Neurology
apuntan que individuos de edad avanzada con estilos de vida sedentarios
muestran una reduccion en el grosor de areas cerebrales que son vitales
para la memoria.

Convertir el consumo de agua en un habito al despertar, durante las
comidas y previo a la ingesta de cafeina asegura una hidratacion
constante. De igual forma, establecer descansos para moverse cada 30
minutos y practicar actividad fisica de intensidad moderada ayuda a
mejorar la circulacion sanguinea, revitalizando la mente incluso en
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Crear un entorno que invite al sosiego antes del sueno, implementar
rituales nocturnos placenteros y alejarse de las pantallas son pasos
decisivos para lograr un descanso que repare el cerebro y garantice una
mente despejada al iniciar el dia. Retomar actividades analdgicas, como la
lectura de un libro en formato fisico antes de dormir, puede generar
cambios positivos y profundos en la salud mental cotidiana.

Fuente: Fuente
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Somnifobia, el miedo a quedarse dormido:
causas, sintomas y tratamiento

Esta fobia impide a quienes la padecen disfrutar de un buen descanso
nocturno

a Por Lydia Hernandez Téllez + Seguiren &

06 Abr, 2026 10:04 a.m. ESP
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Cada vez mas personas sufren dificultades para dormir o mantener el suefio. (Adobe Stock)

Mantener un suefio de calidad es uno de los aspectos clave para mantener una
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buena salud, pero es un paso cada vez mas dificil de cumplir para la poblacion
espafola. Segun la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), entre un 20 y un 40% de
la poblacién adulta sufre en algin momento de su vida dificultades para conciliar o
mantener el sueno. En uno de cada diez adultos, estos problemas responden a un
trastorno del suefio cronico y grave, si bien los expertos de la SEN apuntan que la
cifra podria ser mayor, pues un gran numero de pacientes no estan diagnosticados.

Te puede interesar:

Asi se encuentra actualmente la casa de la infanta Pilar de Borbon en Puerta de
Hierro: humedades, vegetacion descontrolada y muros caidos

Entre ellos, estan aquellos que padecen somnifobia, una condicion poco frecuente

por la cual las personas sufren un miedo irracional e incontrolable a irse a la camay
quedarse dormidos. También conocido como hipnofobia o clinofobia, este trastorno
provoca con el tiempo un deterioro importante de la salud, tanto mental como fisica,

debido a la falta de descanso.

Segun la doctora Daniela Silva, “quienes padecen somnifobia perciben el suefio
como un momento de estrés en lugar de descanso’. Mientras unos estan deseando
meterse entre las sabanas, los pacientes con somnifobia ven en este acto un
momento de ansiedad y panico. “Esta interpretacion hace que el cerebro active
sistemas de alerta justo cuando el organismo deberia prepararse para recuperarse,
alterando los procesos bioldgicos del descanso y dificultando la regulacion

emocional y la recuperacion fisica”, afiade.

Te puede interesar:

La fruta poco consumida en Espaina que regula el colesterol y fortalece el sistema
inmunitario

Experto explica como invertir y ganar dinero con la 1A
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experiencias traumaticas como posible origen de este miedo, pero también puede
darse como parte de un trastorno de ansiedad o depresion no atendido. Quienes lo
padecen sienten miedo ante la posibilidad de tener pesadillas, no despertar nunca o

que ocurra algo malo durante su descanso.

/o

Sintomas de la somnifobia

Una mujer en la cama tras no haber descansado durante la noche (Freepik)

La somnifobia provoca una serie de manifestaciones fisicas, cognitivas y
conductuales que terminan por alterar los mecanismos biologicos del suefio. La
presentacion puede cambiar en cada paciente, pero los sintomas mas frecuentes

son:

Te puede interesar:

Una concursante musulmana de ‘MasterChef 14’ provoca indignacion tras utilizar
mal el cerdo: “No te puedo permitir que maltrates el producto”

Respiracion entrecortada o sensacion de falta de aire al acostarse. Ante la idea
de acostarse, el sistema nervioso simpatico se activa, ocasionando una respuesta
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superficial, dificultando la relajacion del diafragma y del pecho, lo que genera una

sensacion de falta de aire o de presion toracica.

Sudoracion y temblores. Con el estrés que se sufre a la hora de irse a la cama,
se incrementa la liberacion de adrenalina y cortisol, lo que se traduce en
sudoracion intensa, temblores y palpitaciones. El organismo percibe el dormir
COMO una amenaza, lo que impide que los musculos se relajen y que el cuerpo se

prepare para el descanso.

Ansiedad anticipatoria. Provoca nauseas, pesadez estomacal o malestar
abdominal antes de dormir. En consecuencia, la hora de acostarse se retrasa.

Pensamientos catastrofistas. Quienes padecen somnifobia pueden anticipar
escenarios extremos, como no despertar o sufrir algun problema mientras

duermen. Estas preocupaciones generan una hipervigilancia constante.

Tratamiento

Para la doctora Silva, “comprender esta dinamica es fundamental para identificar y
tratar a tiempo este miedo, antes de que se consolide un patron de suefio
fragmentado que comprometa la calidad del descanso de manera persistente”. El
tratamiento pasa por una terapia psicologica, con la que el paciente logre aceptar,
lidiar y superar esta fobia.

9  Sigue todas las noticias de Infobae.com en Google News
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Por Ana Moreno / abril 6, 2026

Esta fobia impide que quienes la sufren disfruten de un
buen descanso nocturno

Mantener un suefio reparador es uno de los factores esenciales para conservar la salud,
aunque resulta cada vez mas complicado para la poblacién espafiola cumplirlo. Segun la
Sociedad Espafola de Neurologia (SEN), entre un 20 y un 40% de los adultos atraviesan
en algun momento dificultades para conciliar el suefio o permanecer dormidos. En el
caso de uno de cada diez adultos, estas dificultades corresponden a un trastorno del
suefio crénico y severo; sin embargo, los expertos de la SEN advierten que esta cifra podria

ser mayor, pues muchos pacientes aun no han recibido diagnostico.

Dentro de este grupo se encuentran quienes padecen somnifobia, un trastorno poco
comun en el que las personas experimentan un miedo irracional e incontrolable a
acostarse y quedarse dormidas. También llamado hipnofobia o clinofobia, este problema
ocasiona, con el paso del tiempo, un deterioro significativo de la salud tanto mental como

fisica, provocado por la carencia de descanso adecuado.

https://www.nuevaradio.org/2026/04/06/somnifobia-%D0%BF%D...
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De acuerdo con la doctora Daniela Silva, “los individuos con somnifobia interpretan el
suefio como un episodio de estrés en lugar de un momento de descanso”. Mientras
algunos desean meterse entre las sabanas con ganas, los afectados por somnifobia viven
este acto como una fuente de ansiedad y panico. “Esta percepcion induce al cerebro a
activar sistemas de alerta en un momento en que el cuerpo deberia empezar a
recuperarse, alterando los procesos biolégicos del suefio y dificultando la regulacién

emocional y la recuperacion fisica”, explica.

Las causas exactas de esta enfermedad no estan definidas. Algunos expertos sefialan que
experiencias traumaticas podrian originar este temor, aunque también puede manifestarse
como parte de trastornos de ansiedad o depresion no tratados. Los afectados sienten
temor ante la idea de tener pesadillas, no despertar jamas o que durante el descanso

suceda algun evento negativo.

Sintomas de la somnifobia

v -:-.:.?y! _
£

La somnifobia genera diversas manifestaciones fisicas, cognitivas y conductuales que

afectan los mecanismos bioldgicos relacionados con el suefio. Aunque los sintomas

pueden variar en cada persona, las manifestaciones mas comunes incluyen:

* Respiracion acelerada o sensacion de falta de aire al acostarse. La ideadeirala
cama activa el sistema nervioso simpatico, provocando una respuesta de alerta en el
organismo. Como resultado, la respiracion se vuelve mas rapida y poco profunda,
dificultando la relajacién del diafragma y del torax, lo que produce sensacién de asfixia

o presion en el pecho.

https://www.nuevaradio.org/2026/04/06/somnifobia-%D0%BF%D...
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¢ Sudoracion y temblores. El estrés generado al momento de acostarse aumenta la
liberacion de adrenalina y cortisol, lo que se traduce en sudoracion profusa, temblores y
palpitaciones. El cuerpo percibe el suefio como una amenaza, impidiendo que los

musculos se relajen para preparar el organismo para el descanso.

¢ Ansiedad anticipatoria. Provoca nauseas, malestar estomacal o pesadez abdominal

antes de dormir, resultado en un retraso para acostarse.

e Pensamientos catastroficos. Quienes sufren somnifobia tienden a imaginar escenarios
extremos, como la imposibilidad de despertar o que ocurra algun incidente durante el

suefo. Estas preocupaciones intensifican la vigilancia constante del organismo.

Tratamiento

Para la doctora Silva, “es fundamental comprender esta dinamica para detectar y tratar a
tiempo este miedo, antes de que se establezca un patrén de suefio fragmentado que
afecte de manera prolongada la calidad del descanso”. El tratamiento consiste en una
terapia psicologica disefiada para que el paciente logre aceptar, afrontar y superar esta
fobia.

https://www.nuevaradio.org/2026/04/06/somnifobia-%D0%BF%D...
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Niebla mental: habitos diarios que hacen olvidar, distraerse y perder claridad

Expertos alertan sobre rutinas diarias que pueden afectar la claridad mental y el rendimiento diario.

Dormir poco y la mala calidad del suefio son causas principales que aumentan la niebla mental y afectan la memoria y la atencion.
#tusalud | Infobae | 2026-04-05 22:33:00
X80
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Olvidos frecuentes, fatiga mental y dificultades para concentrarse son sefiales de lo que se conoce como niebla mental, un fenomeno que no constituye una enfermedad formal pero si
afecta el funcionamiento diario. Seglin la Sociedad Espaiiola de Neurologia, habitos como el descanso insuficiente y la multitarea intensifican estos sintomas, aunque existen estrategias
cotidianas que pueden contribuir a recuperar la claridad mental.

La niebla mental se caracteriza por lapsos de memoria, baja concentracion y sensacion de confusion, con causas frecuentes en el estilo de vida: descansar mal, realizar varias tareas a la vez
y mantener altos niveles de estrés. Identificar y modificar estos habitos es clave para mejorar el rendimiento cognitivo y la calidad de vida.

Establecer rutinas de suefio regulares, limitar la multitarea, incluir pausas diarias y priorizar el bienestar fisico son acciones sencillas que, segun expertos como la neuréloga de la
Universidad de Navarra, Maria Rojas, mejoran la funcion cognitiva.

Dormir poco o tener mala calidad del suefio es uno de los factores mas asociados al aumento de la niebla mental. La falta de descanso provoca problemas de memoria, menor atencion y
desanimo. Mantener horarios regulares, priorizar la relajacion nocturna y evitar interrupciones ayuda a restaurar la funcion cerebral y aporta beneficios sostenidos a la mente.

Como la multitarea afecta la claridad mental
La multitarea es uno de los habitos mas perjudiciales para la claridad mental porque, aunque parece aumentar la productividad, dispersa la atencion y favorece los olvidos. Cambiar
constantemente entre tareas, mensajes y aplicaciones reduce la concentracion y aumenta la confusion mental. Revision de estudios publicados en Frontiers in Psychology indica que

quienes recurren con frecuencia a la multitarea muestran mayor tendencia a la distraccion y una memoria menos eficaz.

Establecer bloques de tareas, limitar las notificaciones y dedicar atencion completa a una sola actividad son estrategias utiles para reducir el impacto negativo de la multitarea. Organizar
diariamente las prioridades en una lista breve ayuda a evitar la dispersion mental, lo que mejora la eficacia en las actividades intelectuales.

Depositar ideas y pendientes en papel o en un sistema fisico contribuye a aliviar la carga mental. Asi, generar habitos donde prime la atencion plena facilita recordar mejor y experimentar
mayor presencia en la vida cotidiana.

Estrés crénico y su efecto en la funcién cognitiva
El estrés cronico afecta de manera profunda la memoria y la flexibilidad mental, muchas veces sin que las personas lo perciban. Cuando el sistema nervioso permanece en alerta durante
periodos extensos, aparecen dificultades para pensar con claridad y se incrementan los sintomas de niebla mental. La presion constante dificulta la organizacion y favorece la fatiga

intelectual.

Frente a estos efectos, los especialistas recomiendan incorporar pausas breves durante el dia, ya sea con un paseo corto, ejercicios de respiracion o relajando activamente la mandibula y
los hombros. Ademas, reducir la exposicion a estimulos sensoriales intensos, como ruidos fuertes o luces brillantes, puede minimizar el agotamiento mental.

Adoptar técnicas de relajacion muscular de forma rutinaria, incluso durante actividades diarias, contribuye a una recuperacion mas rapida del sistema nervioso. Asi, manejar el estrés
mejora la memoria y optimiza el rendimiento intelectual.

Habitos fisicos basicos para combatir la niebla mental

Descuidar necesidades fisicas minimas como la hidratacién y el movimiento es otro factor importante en la aparicion de la niebla mental. Incluso una deshidratacion leve puede afectar la
concentracion y el recuerdo, segun la Asociacion Médica Estadounidense. Los sintomas de fatiga mental pueden ser la sefial de que el organismo necesita mas agua o descanso adecuado.

El sedentarismo también incide negativamente en la agudeza mental. Permanecer sentado por largos periodos se vincula con cambios en el cerebro que dificultan el recuerdo y disminuyen
la lucidez. Estudios muestran que personas mayores con rutinas sedentarias presentan menor grosor cerebral en regiones esenciales para la memoria.

Hacer habito el consumo de agua al comenzar el dia, junto con las comidas y antes de tomar café, promueve una hidratacion constante. Realizar pausas para moverse cada 30 minutos, asi
como optar por actividad fisica moderada cuando sea posible, estimula la circulacion y revitaliza la mente, incluso en quienes tienen movilidad restringida.

Preparar un ambiente relajante previo al descanso, incorporar rutinas nocturnas agradables y desconectar los dispositivos electronicos son medidas que favorecen un suefio reparador y una
mente mas clara al despertar. Volver a practicas sencillas, como leer un libro fisico antes de dormir, puede transformar notablemente la salud mental diaria.
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El psiquiatra Carlos Cenalmor indica
los habitos toxicos que mas danan tu
salud: «Se crea un circulo vicioso»

Segun el experto, el bienestar fisico y emocional depende
poco de buscar remedios rapidos

© f X

Alex Rovira, experto en crecimiento personal: «¢;Sabes
cual es la diferencia entre alguien que te envidia y
alguien que te admira?» »
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El médico y psiquiatra Carlos Cenalmor, especialista en
estrés laboral y salud mental, advierte en una de su
ultimas publicaciones en las plataformas digitales sobre
los «cinco toxicos mas daninos» de nuestra cultura y sus
efectos comprobados por la ciencia. Segun el experto, el
bienestar fisico y emocional depende menos de buscar
remedios rapidos y mas de eliminar los habitos que
deterioran el equilibrio natural del cuerpo.

Fl nrimero al aiie hace referencia es el estrés crdonico 11n
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enemigo silencioso que la comunidad médica relaciona
con disfunciones digestivas, inmunolégicas y
cardiovasculares.

Estudios del Instituto Nacional de Salud de EE. UU.
confirman que la exposicion prolongada al estrés eleva
los niveles de cortisol y adrenalina, afectando
mecanismos de reparacion celular y aumentando el
riesgo de infarto y trastornos mentales como el burnout o
la ansiedad. «Sostenido en el tiempo es muy toxico para
el cuerpo y la mente, pudiendo causar desde problemas
digestivos, inmunoldgicos hasta infartos de corazony,
apunta en el video.

https://www.abc.es/bienestar/psiquiatra-carlos-cenalmor-indica-habito...
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El Segunao toxICo 10 representan 10s allmentos
ultraprocesados, que, segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), contribuyen al sobrepeso, la inflamacion
sistémica y los desequilibrios hormonales. Cenalmor
subraya que estos productos no solo dafnan el organismo
sino que agravan el propio circulo del estrés: el cansancio
y la falta de tiempo empujan a comer mal, lo que a su vez
perpetua la fatiga y la falta de concentracion. «Estresan
tu cuerpo porque lo sacan de su estado natural, creando
un circulo vicioso», sostiene.

El sedentarismo también mata

En tercer lugar, el sedentarismo. Numerosos trabajos de
la Universidad de Harvard y otras instituciones han
demostrado que la ausencia de actividad fisica aumenta
la mortalidad por enfermedades metabdlicasy
cardiovasculares.

Estima la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) que
provoca 1,9% de defunciones en todo el mundo y causa un
22% de los casos de cardiopatia isquémica. De hecho el
6% de las muertes mundiales se atribuyen a la inactividad
fisica.Y es que el cuerpo esta hecho para moverse, y cada
vez son mas los expertos que nos recomiendan prestar
atencion a la fuerza y al movimiento.

https://www.abc.es/bienestar/psiquiatra-carlos-cenalmor-indica-habito...
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Para el psiquiatra, el ejercicio -y en especial el
entrenamiento de fuerza- es clave para liberar el estrés
acumulado y recuperar vitalidad.

Un proyecto con

BUENA HUELLA. SUMANDO ENERGIAS POR VALENCIA

Asi se impulsa el empleo verde en Valencia para acelerar la
recuperacion tras la DANA

Amparo Ferrer-Martin
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Alumnos de la formacion en instalacion y mantenimiento de placas solares.

El mal dormir dispara el riesgo de estrésy
enfermedad

Otro téxico, menos visible pero igual de preocupante, es
la falta de exposicion solar. Pasar el dia entre cuatro
paredes desequilibra los ritmos circadianos y altera la
produccion de melatonina y vitamina D. La ciencia lo
vincula directamente con trastornos del sueno y con
mayor vulnerabilidad inmunoldgica, especialmente en
trabajadores de oficina y entornos urbanos. «Nos
destroza los biorritmos y eso explica por qué casi todo el
mundo tiene problemas de sueno hoy en dia», prosigue el
experto.

https://www.abc.es/bienestar/psiquiatra-carlos-cenalmor-indica-habito...
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Por ultimo, Cenalmor sefala la falta de suefio como el
dafio mas grave. Dormir poco o mal impide la
regeneracion cerebral y fisica, deteriora la memoriay
dispara el riesgo de estrés y enfermedad. Investigaciones
de la Universidad de Stanford muestran que menos de
siete horas de descanso diario reducen la capacidad de
concentracion y la funcion metabdlica.

Y no son pocos los que padecen ciertos trastornos
relacionados con el dormir, que segun datos de la
Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), afectan entre al
22y al 30% de la poblacion espafiola.

v Mas temas Bienestar Estrés salud ADABC  Sedentarismo  Cuerpo  Suefio
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presente y futuro del sector. Seran inauguradas por la consejera de Sanidad de la
Comunidad de Madrid, Fatima Matute y la apertura institucional la realizara el
presidente de la Sociedad Esparfiola de Neurologia, el doctor Jesus Porta Etessam.

> :

En un contexto donde las enfermedades neuroldgicas representan uno de los
mayores desafios sanitarios del XXI, las VI Jornadas de OKSALUD tienen, este
afo, el proposito de reunir a especialistas, investigadores y pacientes para
compartir conocimiento, avances farmacoldgicos y construir puentes entre
ciencia, tecnologia y practica clinica en torno a cuatro patologias neuroldgicas
relevantes: Alzheimer, Parkinson, Esclerosis Multiple y migrafia, entre otras.
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Experta destaca el efecto "discreto” de las gominolas de
melatonina en adultos sanos con insomnio inespecifico
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Una especialista advierte del impacto “discreto” de las gominolas de
melatonina en adultos sanos con insomnio inespecifico

Una experta alerta de que las gominolas de melatonina tienen un efecto limitado en adultos sanos y pueden entrafiar riesgos si se consumen sin control
médico.
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La profesora del Departamento de Biomedicina y Odontologia de la Universidad Europea, Laura Redondo, ha sefialado
que, “en adultos sanos con insomnio inespecifico”, el efecto de las gominolas de melatonina “suele ser discreto y, en
ocasiones, no demasiado significativo”, por lo que su capacidad real para corregir este problema de suefio es limitada.

Segun ha remarcado, “la melatonina es una hormona con efectos fisiologicos reales y tratarla como sifuera un
caramelo o chucheria podria conducir a banalizar su uso”, en un contexto de auge del consumo de estas gominolas
como supuesta “solucion rapida” para dormir. Este fenémeno ha motivado nuevas advertencias sobre los riesgos de
utilizarlas sin control profesional.

La Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN) ya ha puesto el foco en el peligro de recurrir a productos sin respaldo
médico, que ademas de no aportar beneficios pueden retrasar la deteccion de trastornos del suefio de base, como la
apnea o cuadros de ansiedad. Con todo, la literatura cientifica si respalda la utilidad de la melatonina en alteraciones
del reloj biolégico, como el jet lag o los horarios de suefio irregulares.

No modifica de forma profunda el ciclo del suefio

Redondo ha recalcado que “la mayoria de los estudios clinicos se han realizado con formulaciones farmacéuticas
estandarizadas, no con gominolas, cuya forma de liberacion y dosis real pueden influir notablemente en la respuesta”,
de modo que los resultados no son directamente extrapolables. En adultos sanos con insomnio leve, ha indicado que
“puede ayudar a acortar el tiempo que se tarda en conciliar el suefio, pero no transforma como tal el ciclo del suefio”.

Desde la Universidad Europea insisten en que la percepcion de que estos productos son inocuos aflade un factor de
riesgo. En numerosos suplementos, la cantidad efectiva de melatonina por unidad no alcanza la dosis necesaria para
lograr un efecto farmacoldgico, ha advertido la experta, quien ha explicado que “esto provoca que el consumidor, al no
percibir el efecto deseado, ingiera mas unidades para alcanzarlo, un consumo excesivo que puede derivar en efectos
adversos como somnolencia residual, cefalea o mareos”.

Aunque el perfil de seguridad de la melatonina se considera aceptable, Redondo recuerda que no es una sustancia
neutra. Ademas de intensificar el efecto sedante de otros medicamentos, puede ocasionar interacciones con
antibidticos, antiepilépticos y antidepresivos, por lo que “es un principio activo mas que debe revisarse a la hora de
conciliar con el resto de medicacion”.

Frente a la confianza depositada en estos suplementos, la especialista insiste en que “lo mas eficaz sigue siendo,
paraddjicamente, lo mas simple”. Asi, recomienda instaurar horarios regulares de suefio, limitar el uso de pantallas
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dormitorio, pautas que, segun subraya, tienen “un impacto fisioldgico mas soélido que cualquier suplemento”.

Etiquetas:  Melatonina Insomnio Gominolas Suplementos

Te recomendamos

La IA te ayudara a ahorrar Grande Panda Hibrido

Ingresos adicionales con la ayuda de la IA Disfruta a lo Grande. Ahora en version hibrida,
perfecto para la ciudad.

Huseo Fiat 500 Hityido Trump califica de "significativa pero
Desde Italia con amore: disefio icénico y insuficiente" la propuesta de alto el fuego de
eficiencia hibrida. Iran

Noticia relacionada

Nueva Gama Opel Nuevo Berlingo
Condiciones especiales en la nueva gama de Sube la gasolina, suben tus ganas de E-
vehiculos comerciales Opel Berlingo desde 18.500€

3de6 07/04/2026, 16:02



Recomendaciones de cuidados para una persona con parkinson | Diari... https://pamplonaactual.com/pamplona-actual-echavacoiz/392401/rec...

PAMPLONA ACTUAL

Recomendaciones de cuidados para una

persona con parkinson

Segun la Sociedad Espariola de Neurologia (SEN), esta enfermedad
afecta al 2% de la poblacion de mas de 65 afios y al 4% de mas de 80

La enfermedad de parkinson cuyo Dia Mundial se conmemora el
proximo  sabado, 11 de  abril, es un  trastorno
neurologico progresivo y degenerativo que, segun datos de
la Sociedad Espafiola de Neurologia (SEN), afecta a alrededor de
200.000 personas en nuestro pais y cuya incidencia aumenta con la
edad: el 2% de la poblacion de mas de 65 afnios y el 4% de mas de 80
padecen esta enfermedad.

Aunque no se conoce exactamente la causa, si se sabe que el

narkinenn dana lac Areac del <istema nervioso encargad_as de la
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lleva a la apariciéon de sintomas tan caracteristicos como temblores
en alguna extremidad mientras se esta en reposo, rigidez en los
musculos y lentitud de movimientos. “No necesariamente aparecen
todos a la vez, por lo que, si observaramos uno o varios de ellos e,
debemos consultar al médico”, recomienda Alicia Lopez de Ocariz,
directora medica de Cinfa.

En general, el parkinson evoluciona con lentitud y pueden
transcurrir afios de una fase a otra de la enfermedad. “Al principio,
es posible que la persona apenas perciba molestias, ya que la
medicacion suele ayudar a controlarla”, apostilla la experta.

Actividad fisica y una alimentacion adecuada

El desconocimiento de las causas o mecanismos que desencadenan
el parkinson hace que, hoy en dia, por desgracia, no haya cura,
pero si existe un tratamiento multidisciplinar orientado a ralentizar
su avance y a preservar durante mas tiempo la calidad de vida de
los pacientes.

Asi, de forma simultdnea a la medicacion pautada por el
especialista, y siempre siguiendo sus indicaciones, “puede
recurrirse a un tratamiento rehabilitador que fomente la autonomia
de la persona, basado en la fisioterapia, la logopedia, la nutricion,
la terapia ocupacional o el apoyo psicolégico, entre otras
disciplinas”, aconseja Lopez de Ocariz. “Es en este momento
cuando resultan cruciales los habitos y cuidados del dia a dia,
tanto por parte del propio paciente como de las personas o
familiares de su entorno cuidador. Ademas, dado que lo que
realmente importa es la constancia, debemos centrarnos en
actividades cotidianas que resulten interesantes y agradables para
el paciente, con el fin de que poder mantenerlas a largo plazo”,
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En este sentido, tanto la practica regular de actividad fisica -
adaptada a la situaciéon de cada caso- como una correcta
alimentacion ayudan a lidiar con esta enfermedad, que aumenta el
riesgo de malnutricion, pérdida de peso y de masa Osea y
muscular.

Como explica la experta de Cinfa, “seguir ciertas recomendaciones
como las que suceden a estas lineas puede facilitarnos la rutina
diaria y, sobre todo, aumentar la calidad de vida y la autonomia de
las personas con esta enfermedad”.

Consejos para convivir y cuidar a una persona con parkinson:

1. Haz ejercicio fisico. Se recomienda que todos los pacientes
realicen actividad fisica regular, con el objetivo de alcanzar
al menos 150 minutos por semana de ejercicio aerdbico de
intensidad moderada. El tipo de ejercicio es menos
importante que la constancia, y los pacientes deben elegir
actividades que les resulten interesantes y agradables para
favorecer la adherencia a largo plazo. Si la enfermedad
dificulta la practica de actividad fisica, esta puede dividirse
en sesiones cortas y adaptarla a cada caso. También
pueden incorporarse algunos ejercicios o movimientos a
rutinas habituales como vestirse o bafarse.

2. Practica ejercicios especificos para mejorar la movilidad.
Por ejemplo, puede ayudar a mejorar los temblores efectuar
movimientos rapidos con la mano mientras mantiene el
codo de la extremidad afectada apoyado contra el costado
del cuerpo. Igualmente, ejercicios de motricidad gruesa
(abrir y cerrar las manos, lavar los platos, colgar ropa, etc.)
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abrochar botones...) pueden mejorar la coordinacion
motora.

3. Intenta trabajar la voz y el habla. Pueden ser tutiles para
mejorar el volumen o fuerza de la voz, cuya disminucion es
una manifestacion frecuente de esta enfermedad. Se puede
recurrir a una ayuda profesional con un logopeda. Cuando
existan dificultades en la conversacion o en la expresion en
general, es recomendable mantener una postura relajada al
hablar y evitar hacerlo en lugares donde haya mucho ruido.
También puede facilitar la comunicacion el pensar antes de
hablar, respirar correctamente mientras se hace, emitir
frases cortas y concisas y leer en voz alta.

4. Mantener y promover la vida social. El aislamiento social se
asocia con mayor gravedad motora y no motora y con peor
calidad de vida. Por eso, es clave incluir en el dia a dia
espacios para practicar las aficiones y pasar tiempo con la
familia y amistades, ya que ayuda a evitar el aislamiento y
promueve la estimulacion cognitiva de manera natural, lo
que puede prevenir o retrasar el deterioro cognitivo que, en
algunos casos, se asocia a esta enfermedad.

5. No descuides la nutricion. Los pacientes de parkinson
presentan riesgo de malnutricion y sus consecuencias; por
ejemplo, pérdida de peso, pérdida 6sea, disminucion de la
masa muscular. Es recomendable seguir una dieta rica en
fibra, mantener una hidratacion adecuada y realizar
ejercicio regular. Estos habitos pueden reducir el
estrefiimiento y mitigar el retraso en el vaciamiento
gastrico. ambos frecuentes en este trastorno, y que
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apetito.

6. Prioriza una correcta higiene del sueiio. El parkinson puede
dificultar el sueiio, por lo que, si esto sucede, trataremos de
evitar las siestas durante el dia y crearemos un entorno que
facilite el descanso nocturno, como mantener el dormitorio
oscuro, tranquilo, bien ventilado y con una temperatura
ambiental confortable a lo largo de la noche.

7. Cuidados mas intensos en casos avanzados. Conforme
vayan aumentando los sintomas, el paciente tomara mayor
conciencia de la enfermedad y requerira mas cuidados en el
dia a dia. Por ejemplo, en las comidas, es mejor optar por
alimentos faciles de masticar y tragar, e intentar comer sin
prisas. Beber un sorbo de agua fria antes de comer es un
truco que puede ayudar a tragar mejor, ya que estimula el
reflejo de la deglucidon. La higiene postural, con una buena
postura al dormir, comer, estar en posicion sentada o
caminar, también es clave.

8. Atencion a la acumulacion de saliva. Los ejercicios de
fisioterapia respiratoria sencillos, como inflar globos,
pueden ser beneficiosos para evitar la acumulacion de
saliva comun en casos avanzados. Recuerda tragar saliva
con regularidad -sobre todo, antes de hablar- para evitar
que se te acumule en la boca. Para eso, también puede
ayudar mantener la cabeza en posicion alta o sentarse en
posicion erguida, ya que facilita tragar la saliva
automaticamente.
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de caidas, que suelen ser habituales conforme la movilidad
del paciente se ve mermada, retiraremos de casa alfombras,
muebles u otros obstaculos que puedan causar tropezones
y evitaremos pavimentos que sean resbaladizos. En el baiio,
es util disponer de una banqueta delante del lavabo o
dentro de la bariera.

CinfaSalud: el proyecto de educacion en salud de Cinfa

En la web cinfasalud.cinfa.com puede consultarse informacién
sobre distintas patologias y su prevencion. Tambien se difunden
estos contenidos en los perfiles @CinfaSalud en X, Facebook,
Pinterest, Instagram, Youtube y Tiktok y a través de su canal de
difusion en WhatsApp.

Cinfa es el laboratorio mas presente en los hogares de nuestro pais.
De 100% capital espanol y con cerca de 60 afnos de trayectoria,
cuenta con mas de 2.200 profesionales cuya mision es poner a
disposicion de los ciudadanos tratamientos y soluciones de salud
de calidad, eficaces, seguras y accesibles a traves del consejo de los
profesionales sanitarios. Todo ello, con un enfoque centrado no
solo en la enfermedad, sino también en la prevencion y la mejora
de la calidad de vida.

Te recomendamos
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